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LE RICETTE 



PerdiPeso 


Mangiare bene senza ingrassare 


Dimagrire 


I MENU PER DIMAGRIRE ANCHE A NATALE 



Via il grasso dalla pancia 


in soli 7 giorni! 


ELIMINA 5 CHILI! 


LE SALSE ANTIADIPE 


CENTELLA SUPER 

CON LE RICETTE CHE 


MAIONESE E BESCIAMELLA: 


ECCO L'INTEGRATORE \ 

TONIFICANO ANCHE 


COME PREPARARLE A MENO 


PER PERDERE PESO 

GLI ADDOMINALI 

DI 20 KCAL AL CUCCHIAIO! 

DURANTE LE FESTE 














































Tutto il buon 
di frutta e ve 

direttamente 
nel tuo bicchiere 





Estrattore Viva 

La tua ricarica di energia quotidiana in un minuto 

Pratico, compatto e veloce, il nuovo estrattore Viva 

è la scelta ideale per estrarre il massimo da frutta e verdura. 

Grazie al tubo di inserimento XL, non perdi più tempo a tagliare 

a pezzi frutta e verdura: inserisci interi gli ingredienti 

che più ti piacciono e goditi tutta la freschezza 

di un estratto fatto in casa. 



Frullatore ad alta velocità 

Tutti i preziosi nutrienti in un frullato 

Tecnologia innovativa e 35.000 giri al minuto per sprigionare 
tutto il meglio di frutta fresca, verdura e frutta secca. Grazie 
all’alta velocità del nuovo frullatore Philips, liberi anche i nutrienti 
più nascosti all’interno della struttura cellulare. Il risultato sarà 
un frullato gustoso, nutriente e dalla consistenza più omogenea. 
Disponibile anche nella versione senza borracce (Frullatore HR3652). 




innovation -Fy°u 

PHILIPS 





L’EDITORIALE 


di Maria Fiorella Coccolo 


PerdiPeso di Dicembre 


Così previeni gli antiestetici rotolini 



C are lettrici, gentili lettori, 

non prendere peso sotto le feste è l'obiettivo di 
questo mese, pieno di occasioni in cui il cibo, 
soprattutto quello ipercalorico, ci sottopone a continue 
tentazioni. Ma non vi preoccupate! Basta qualche picco¬ 
la attenzione per non arrivare a gennaio con pancetta e 
chili in più da eliminare. Considerando che non occorre 
rinunciare ai festeggiamenti, sarà utile però avere qualche 
indicazione salvalinea. Prima di tutto, ci vuole sempre 
moderazione. Si può partecipare a una festa tra colleghi e 
bere solo mezzo calice di spumante gustando mezza fetta 
di panettone, anziché una intera. In occasione di eventuali 
aperitivi, pranzi e cenoni, meglio non consumare patatine, 
arachidi e salatini, ricchi di sale che fa alzare la pressione, 
causa ritenzione idrica e cellulite, e allarga anche il girovita. 
Preferite gli alimenti proteici sia come antipasto sia come 
secondo piatto, ma anche all'aperitivo: ottimi pollo, bresa¬ 
ola, scaglie di grana e pesce. Da evitare pasta, pizzette e 
primi piatti (oppure chiederne una porzione piccola), e lo 
stesso vale per pane, grissini e simili. Scegliete anche be¬ 
vande poco alcoliche e ricordate che gli aperitivi analcolici 
sono ricchissimi di zuccheri: meglio allora optare per un 
bicchiere di vino o di spumante. E come sempre, il program¬ 
ma PerdiPeso alle pagg. 55-71 potrà esservi di grande aiuto. 
Nel salutarvi, vi ricordo che per chiarire qualsiasi dubbio 
e avere un suggerimento personalizzato potete scriverci 
all'e-mail perdipeso@riza.it. 

Buona lettura a tutti! 
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IN QUESTO NUMERO 



Filo diretto 
con la redazione 


Cheesecake ariti sovrappeso 
Tisane buone delle feste 



I super alimenti 

La dispensa light coi cibi 
che stimolano il metabolismo 
e sciolgono subito i grassi 



I piatti per 
il tuo peso forma 

Ricette per una pancia piatta 
Rimodella il girovita in pochi 
giorni 



Gli esperti 

al tuo fianco 

Scuola di dimagrimento. 
Cucinare in modo sano 
e leggero per ridurre 
il grasso in eccesso 
I Cinque regole per la cucina 
snellente 

Cannelloni light ricchi di proteine 
Schiacciatina anti gonfiori 
Antipasti sfiziosi adatti a tutti 



Gli alleati 
antiadipe 

Quattro super integratori 
che ti fanno ritrovare 
un corpo perfetto 
I Germe di grano. Per vincere 
la fame e bruciare più calorie 
ICentella asiatica. Potente 
contro ritenzione e cellulite 
I Carbone vegetale. Usalo 
in caso di tensione addominale 
Guduchi. Per assottigliare 
il punto vita ed essere più snella 



A tavola con 

il nutrizionista 

Programma Perdipeso 
di dicembre 
I Ecco le ricette golose 
che ti faranno perdere 
fino a 5kg in una sola 
settimana! 
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Più magra senza stress 
anche a Natale! 



Le soluzioni efficaci 
su misura per te 

Pronto soccorso salva linea. 
Le risposte ai tuoi problemi 
di peso 

Il miei genitori sono in 
sovrappeso. Ingrasserò? 

Ho la glicemia alta 
e non riesco a dimagrire 
Con il freddo mangio 
di più. C’è un rimedio? 



Le ricette veloci 

Quando vai 
di fretta fai così... 

I pasti completi da 
preparare... in un lampo! 


96 


Indice delle ricette 
di questo numero 


Centro Riza 

Servizio di psicologia 
e psicoterapia 

Incontri di gruppo 

Tutti i giovedì con Raffaele Morelli 

SCOPRIAMO LE NOSTRE 
RISORSE INTERIORI 


Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, 
disagi esistenziali e disturbi psicosomatici 
a volte ci travolgono. E così ricorriamo agli 
psicofarmaci con la speranza di salvezza. 

Ma non è fuggendo dal sintomo, o cercando 
di metterlo a tacere con le medicine, che 
possiamo risolvere il problema. Questi disagi 
racchiudono una gemma preziosa: è il grande 
sapere dell’anima che preme per farci realizzare 
la nostra vera natura, cioè il nostro essere 
diversi da tutti gli altri. Perché ognuno possiede 
Immagini soltanto sue. 

Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop 
pratici dove vengono insegnate le tecniche 
fondamentali per ritrovare il benessere interiore. 


Tutti i giovedì alle ore 17.00 

Per informazioni e prenotazioni: 02/5820793 - 
centro@riza.it 

Centro Riza di Medicina Naturale 
Via L. Anelli, 4 20122 Milano 

Sito web: http://centro.riza.it 
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L’OBIETTIVO DI DICEMBRE 


Più magra e tonica 
con i piatti delle Feste 



Per una pancia piatta 


Rimodella il girovita 

Proteiche e sazianti, le ricette di questo 
mese - consumate come indicato - 
tonificano gli addominali in pochi giorni, 
eliminando anche 3cm dal punto vita 
e rassodando l’addome. 


Gli integratori del mese 


Per ritrovare il peso forma 

Assottigliano il girovita, contrastano 
ritenzione idrica e cellulite, riducono 
la fame e attivano il metabolismo. 

Sono germe di grano, centella asiatica, 
carbone vegetale e guduchi. 


Pronto soccorso 


Dimagrire senza problemi 

Le soluzioni efficaci su misura per chi 
ha i genitori in sovrappeso e teme di 
ingrassare, per chi ha la glicemia alta 
e non riesce a perdere peso, per chi 
con il freddo mangia di più... 


Programma Perdipeso 


I super alimenti 


La dispensa light 

Sorgo e pak choi, semi di sesamo e 
aceto di riso, lupino e sedano sono 
le coppie dimagranti del mese: con 
loro stimoli il metabolismo e “sciogli" 
subito i grassi in eccesso. 


La cucina sana e leggera 

I nostri esperti ti insegnano a tagliare 
fino al 50% delle calorie di un piatto 
tradizionale e a realizzare i cannelloni 
light ricchi di proteine, la schiacciatina 
anti gonfiori e tanto altro ancora... 


Più magra senza stress 

Ecco le ricette golose e i menu 
che, grazie ai trucchi degli esperti, ti 
aiuteranno a resistere alle “tentazioni" 
delle festività natalizie e a eliminare 
fino a 5kg in una settimana! 
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SALUTE NATURALE 


iMimentaziane 

Arance e datteri 

i migliori antlage 


11 tuo scudo naluntk 
contro infarto e lumor 
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il grasso dalia pancia 
in ìù \\ 7 giomil 


MenteCorpo 


Abbassa la glkemia 

Ti salvi la ulta^pu 


Ripulisti il talari 

e non ingrassi più 


Dolori articolar 


_come 

rigenerare le cartilagini 
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Il tuo scudo nului ak 
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Riza Psicosomatica 


invece 


invece 


invece 


I MenteCorpo 


Abbassa la gUcemla 
Ti salvi la 


Dolori articolari: teme 

tìgenerare le cartilagini 


e non ingrani pii 


invece di 


invece 


invece 
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Arance e datteri 
i migliori aojtìago 


Via il grasso dalia pancia 
In soli 7 


12 numeri 

PerdiPeso 


12 numeri 

Riza Scienze 


invece 


invece 


invece 
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Se attivi un altro abbonamento 

a una rivista del gruppo Riza 

il secondo ti costa solo 29 euro in più 

















































































Vittoria Copri 


Liberati 
dalie trappole 
emotive 


Scegli il tuo regalo 
Riza penserà a tutto! 

Veloci e puntuali faremo pervenire 
il tuo dono e la tua lettera di auguri. 
Così risparmi tempo e fatica! 


Abbonarsi è 


3 libri in omaggio per te 


Gli abbinamenti giusti 
per perdere peso* 

Per dimagrire non è necessario fare grandi 
sacrifici a tavola, basta combinare bene i cibi 
per creare pasti che non appesantiscano. Nel libro 
tutte le accoppiate snellenti, menu e ricette. 


La farmacia verde 
a portata di mano * 

Dall’acacia alla zucca, oltre 70 “alleati’ 
naturali, con la loro descrizione, 
l’elenco delle proprietà e i consigli 
per usarli bene per la propria salute. 


Via il peso dei giudizi, 
doveri e sensi di colpa* 

Una serie di esercizi pratici per liberarci 
dai vincoli emotivi che ci condizionano. 

Così possiamo essere liberi di vivere la nostra 
vita e pensare di più al nostro benessere. 


Chiama subito il n. 02/5845961. Oppure invia un sms al 331 /965Ó722, 
un'e-mail a: ufficioabbonamenti@riza.it o collegati al sito www.riza.it (area shop) 

Per il pagamento: • Bollettino di c/c postale n. 25847203 intestato a Edizioni Riza S.p.A. - Milano • Paypal direttamente dal sito www.riza.it 
• Carta di credito direttamente dal sito www.riza.it • Bonifico bancario iban: IT34A0521601617000000010302 (specificare la causale). 


* Fino a 




















FILO DIRETTO CON LA REDAZIONE 



Se mangio carboidrati 
ingrasso. Li ho eliminati 

Meglio non farlo! Ecco perché... 


Buongiorno. Vi scrivo perché ho deciso di eliminare pane, pasta, riso, patate e tutti gli alimenti che forniscono 
importanti quantità di carboidrati. In pratica mangio solo cibi proteici (soprattutto uova, tofu e pesce) e 
verdure. Ho preso questa decisione perché ho notato che quando mangio carboidrati tendo a prendere 
peso, o a non perderlo se mi metto a dieta. Tuttavia ho qualche dubbio perché, anche così facendo, dopo 
un rapido dimagrimento nei primi 2 mesi, adesso sono in stallo. Perché? Potete aiutarmi? Dovrei perdere 
ancora 5 chili... Grazie per l’ascolto. 

Carmen da Busto Arsizio 


Risponde l’Esperto 




Carmen, come diciamo spesso, per dimagrire in salute 
e non riprendere i chili eliminati bisogna mangiare 
sano, un po' di tutto e ad apporto calorico moderato 
ma non eccessivamente ridotto. E se consumando 
alimenti ricchi di carboidrati si ingrassa, occor¬ 
re considerare prima di tutto le quantità in cui 
vengono assunti e le combinazioni alimentari 
che realizziamo nel pasto. Se, per esempio, 
mangio a pranzo o a cena più di 50-60g di 
pasta o simili (o più di 250g di patate), 
questo potrebbe dare problemi. Ma 
anche se non inserisco nel pasto 
un cibo proteico, che previene i 
picchi glicemici elevati, causa di 
rallentamento del metabolismo. E 
se sto seguendo queste indicazio¬ 
ni e comunque non dimagrisco o 
ingrasso, dovrò considerare anche 
la presenza di eventuali intolleranze 
alimentari, soprattutto a grano o lieviti, 
e iniziare una dieta a rotazione (assumendo 
piccole quantità di alimento "sospetto" ogni tre 
giorni e valutando i sintomi). Infine, non dobbiamo 
dimenticare che se eccedi con le proteine corri il 


rischio di danneggiare i reni e che se elimini i car¬ 
boidrati togli "cibo" al cervello e anche ai muscoli 

(che non si nutrono solo di proteine). Prova a riequili¬ 
brare la dieta quotidiana e facci sapere. Un caro saluto 






Un piatto di penne al pesto preparato con 
50-60g di pasta e 1 cucchiaio di condimento, 
da completare con lOOg di ricotta e verdure 
sazia, non ingrassa e aiuta a dimagrire 
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Sono ipertesa, ho il colesterolo 
alto e non riesco a dimagrirei 


Un caso comune che può avere soluzioni efficaci 



Salve a voi tutti della Redazione. Sono in sovrappeso (di almeno lOkg), sono 
sedentaria e ho una serie di problemi di salute che comprendono ipertensione, 
livelli elevati di zuccheri, colesterolo e trigliceridi nel sangue. Il medico mi ha detto 
che devo assolutamente dimagrire, perché tutti questi valori non in equilibrio sono 
collegati proprio al grasso accumulato. Ma faccio fatica a mettermi a dieta, perché 
ho sempre fame e desidero tanto mangiare dolci, soprattutto dopo cena. C’è un 
consiglio anche per me? Grazie! 

Giustina da Ravenna 


Risponde VEsperto 

Cara Giustina, nel tuo caso, oltre alla dieta, incide molto anche la sedentarietà. Quindi, 
prima ancora del cibo, ricorda che dovrai fare movimento e camminare con passo 
sostenuto per 30-60 minuti al giorno (potrai iniziare con 30 minuti e aumentare gra¬ 
datamente). Per quanto riguarda l'alimentazione quotidiana, scegli pane, pasta e riso 
integrali e mangia 600-750g di verdure al giorno (peso degli ortaggi a crudo), preferi¬ 
bilmente dopo averle cotte per consumare maggiori quantità di fibre. Non dovrà poi 
mancare un alimento proteico in ogni pasto (carni bianche, pesce, uova, legumi 
ecc.). Per costruire i menu, puoi seguire gli schemi che trovi alle pagg. 
55-71, con il programma PerdiPeso del mese. Usa pochissimo sale, so¬ 
stituendolo con erbe e spezie. E per rimediare al desiderio di dolci dopo 
cena, puoi concederti una fetta di ananas maturo con 6-8 noccioline. 
Prova e vedrai che in poco tempo otterrai buoni risultati! Un abbraccio 


Accumulo solo su fianchi e cosce... 

Un problema spesso dovuto a un eccesso di estrogeni 



. ; VP‘ V : 


Vi scrivo perché quando mi guardo 
allo specchio vedo che il mio corpo 
è “a pera”, ossia più magro al di 
sopra della vita e più largo sui 
fianchi. Devo dire che ultimamente 
ho accumulato qualche chilo proprio 
su fianchi e cosce, ho anche sbalzi 
di umore e sudo tanto. Cosa posso 
fare per ri model lare fianchi e cosce? 
Saluti a tutti. 

Marica da Ascoli 



Risponde VEsperto 

Gentile Marica, in genere è la donna con un elevato livello di estrogeni, 
ormoni femminili, ad accumulare grasso in queste aree. Per facilitare il di¬ 
magrimento, in questi casi sarà utile aumentare il consumo di fibre, magari 
utilizzando la crusca di avena (per 1 persona: 3 cucchiai da miscelare a 1 
albume d'uovo leggermente sbattuto e a 1 cucchiaio di yogurt greco e poi 
cuocere in forno a 180°C per 20 minuti, formando così una focaccina da 
consumare a colazione o a cena al posto del pane), oltre a inserire i legumi 
4-5 volte a settimana, mangiando pasta e riso integrali e consumando ab¬ 
bondanti verdure. Ottimi nel tuo caso degli esercizi per potenziare (magari 
usando dei pesetti) e allungare i muscoli (stretching). Buona giornata! 
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Il nuovo libro 
di Raffaele Morelli 


RAFFAELE MORELLI 


■ 



OGNUNO HA 
UN SUO PSICOLOGO 
interiore 

SOLO LUI SA COME 
FARTI STAR BENE 

impara 

AD ASCOLTARLO 


modaix mi 


LA VERA 

CURA 

spi tii 



Se i rami secchi 
ingombrano il nostro 
mondo interiore 
ci ammaliamo di 
ansia, insonnia, 
depressione. Nessun 
sapere convenzionale 
ci può aiutare quando 
stiamo male. Proprio 
perché siamo unici, c’è 
qualcosa dentro di noi 
che sa come curarci: 
sì, siamo abitati dal 
nostro psicoterapeuta 
nascosto e non 
lo sappiamo 



In libreria 














I SUPER ALIMENTI DEL MESE 


La dispensa light 


coi cibi che stimolano il metabolismo 
e sciolgono subito i grassi 


• Sorgo e pak choi pag . u 

• Sesamo e aceto di riso pag . 15 

• Lupino e sedano pag . 16 
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I SUPER ALIMENTI DEL MESE 



Sorgo e pak choi 




Valori nutrizionali 

perlOOg 

Kcal 

327 

Carboidrati 

70g 

Proteine 

11,5g 

Grassi 

2,3g 

Fibre 

2g 


Valori nutrizionali 

per100g 

Kcal 

13 

Carboidrati 

2,2g 

Proteine 

1,5g 

Grassi 

0,2g 

Fibre 

1g 


IL CEREALE 
super antiossidante 


L’ORTAGGIO 

disintossicante 


Il sorgo (Sorghum vulgare) è ricco di fibre e privo 
di glutine, perfetto anche nelle diete per celiaci. 

Ottima fonte di flavonoidi antiossidanti, contribuisce 
a mantenere giovani organi e tessuti e attivo il meta¬ 
bolismo. Sostituisce pane, pasta e patate; si mescola a 
verdure e cibi proteici per un ottimo piatto unico. Una 
porzione è di 50~60g di granella (quello che si usa per 
ralimentazione è detto così) da lessare in acqua per 
35-40 minuti (senza ammollo), dopo averlo lavato. 
Una volta cotto, si può servire come il couscous. 


Il cavolo pak choi (una sottospecie della Brassica 
oleracea che però, diversamente dagli altri cavo¬ 
li, ha un odore gradevole) è ricco di sali minerali, 
come calcio e potassio, e di vitamine (in particolare 
A, C, B2 e K). Possiede inoltre maggiori quantità di 
antiossidanti rispetto al cavolo comune e alla verza. 
Grazie ai suoi contenuti è utile per depurare il fegato 
e ridurre il colesterolo, facilitando anche l'elimina¬ 
zione del grasso. Una porzione è di 250g. Ottimo in 
padella, per frittate o crudo in insalata. Va cotto poco. 


KCAL 
289 

a porzione 

Couscous di sorgo e pak choi 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 20g di sorgo; 500g di pak choi; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; 
1 spicchio d’aglio; 1 cucchiaio di noci tritate; 1 cucchiaio di olive tritate; sale marino 
integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti in ammollo il sorgo per 1 ora, poi scolalo con un colino a trama fitta e lessalo 
in acqua leggermente salata per circa 20 minuti. Scolalo e mettilo in una terrina, 
condendolo quando è freddo con un pizzico di sale, pepe, noci e olive tritate. Nel 
frattempo, monda e scotta il pak choi in acqua in ebollizione, poi passalo in padella 
con olio e aglio per 5 minuti. Servilo con il sorgo. 


PRIMO PIATTO 


4 


INDICATO 
IN CASO DI... 


Sovrappeso in generale, 
gonfiori addominali, 
ritenzione e cellulite 


^ L’ABBINAMENTO 
s DIMAGRANTE 

Completa con un secondo 
proteico, per esempio, 
pesce, lenticchie o uova 
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Sesamo e aceto di riso 


I SEMI 

per vincere la fame da stress 

I semi di sesamo (Sesamum indicum), se consumati 
con moderazione (2-3 cucchiaini al giorno), possono 
essere utilizzati anche da chi vuole dimagrire. Questo 
perché il loro contenuto di acidi grassi essenziali, vitamine 
e minerali aumenta il senso di sazietà e contrasta la fame 
nervosa. Inoltre, il calcio di cui sono ricchi entra nelle cellu¬ 
le facendo uscire il grasso e rendendolo disponibile a essere 
eliminato. Ai fini del dimagrimento, meglio non tostarli o 
farlo per pochi istanti, senza far prendere colore ai semi. Si 
usano su verdure, cereali, pesce e carni. 


IL CONDIMENTO 
che scioglie i grassi 

L'aceto di riso è un condimento dal sapore lievemente 
acidulo oggi conosciuto anche in Italia in quanto ingre¬ 
diente del sushi. Ha proprietà simili a quelle dell'aceto 
di mele, soprattutto per quanto riguarda la sua azione 
sul grasso accumulato, di cui facilita l'eliminazione. Lo 
si può usare su cereali, verdure, pesce e carni, 2 cucchiaini a 
porzione, oppure unirne 1 cucchiaio a un bicchiere d'acqua 
da bere prima dei pasti principali. 






Valori nutrizionali 


perlOOg 

Kcal 

166 


Carboidrati 

38g 


Proteine 

0 

JÌBTlu 

Grassi 

0 

1 ti^ -r - ‘ ■ 

Fibre 

0 


Valori nutrizionali 

per100g 
* s Kcal 

631 

K Carboidrati 

11,7g 

m Proteine 

20,4g 

M Grassi 

61,2g 

1 Fibre 

11,6g 



KCAL 


SECONDO PIATTO 


Pesce all'aceto e sesamo 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 2 filetti di merluzzo pronti per la cottura; 1 cucchiaio di olio extraver¬ 
gine d’oliva; 4 cucchiaini di aceto di riso; 3 cucchiaini di semi di sesamo; sale marino 
integrale q.b. 


PREPARAZIONE 

Fai scaldare l’olio in un tegame, quindi mettici i filetti di pesce e scottali da ambo i 
lati per pochi minuti, spolverizzandoli con poco sale. Sistemali nei piatti di servizio e 
condiscili con l’aceto di riso e i semi di sesamo. Servi subito in tavola. 


% INDICATO 
£ IN CASO DI... 

Sovrappeso in generale, 
metabolismo lento, 
ritenzione e cellulite 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 

Accompagna il pesce con 
verdure a piacere e 2-3 
gallette di grano saraceno 
o quinoa 


LE RICETTE 

PerdiPeso 
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| I SUPER ALIMENTI DEL MESE 


Lupino e sedano 



Valori nutrizionali 

perlOOg 

Kcal 

16 

Carboidrati 

3g 

Proteine 

0,7g 

Grassi 

0,2g 

Fibre 

1,6g 



LE PROTEINE VEGETALI 
magre e ariti fame 

Il lupino (Lupinus albus) è un legume antico oggi riscoperto 
perché è un'ottima fonte di proteine vegetali in grado di 
controllare il senso di fame e di ridurre il colesterolo. I semi, 
così come i prodotti che ne derivano (alternative vegetali a bi¬ 
stecche, polpette e affettati di carne) hanno in genere un basso 
indice glicemico (quello dei semi è 15). Va comunque detto 
che, per completare l'apporto di aminoacidi delle sue proteine, 
è utile abbinarlo a cereali integrali, come riso, sorgo, quinoa o 
loro derivati. Una porzione è di 150g di "bistecca" vegetale o di 
"polpette", "hamburger" e simili, da cucinare in padella. 


I GAMBI VERDI 

utili contro ritenzione e cellulite 

I gambi del sedano, soprattutto quelli verdi, sono ricchi di 
sostanze benefiche per la diuresi e per contrastare ritenzio¬ 
ne e cellulite. Le fibre di cui il sedano è un'ottima fonte aiutano 
ad abbassare trigliceridi e colesterolo e aumentano il senso di 
sazietà. Un gambo, consumato crudo prima dei pasti, riduce 
l'appetito e favorisce il dimagrimento. Le foglie vengono usate 
per aromatizzare zuppe, minestre e risotti. Ricordiamo che il se¬ 
dano sbiancato è povero di antiossidanti e meno efficace per la 
diuresi e contro la cellulite, anche se conserva il potere saziante. 


KCAL 

218 

a porzione 


SECONDO PIATTO 


"Bistecche" di lupino in umido 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 2 bistecche vegetali di lupino (leggere bene l’etichetta in caso di 
celiachia e sensibilità al glutine in genere, perché potrebbero contenere farina di gra¬ 
no); 150g di trito di sedano, carota e cipolla; 1 cucchiaio di olio; 10Og di passata di 
pomodoro; sale marino integrale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Fai appassire il trito nell’olio caldo e unisci la passata di pomodoro, regolando di sale. 
Lascia cuocere per 10 minuti. Scotta le “bistecche” vegetali in una padella antiaderen¬ 
te. Uniscile al trito col pomodoro e servile spolverizzando con pepe appena macinato. 


> INDICATO 
| IN CASO DI... 

Sovrappeso in generale, 
stitichezza, fame nervosa, 
stress 

$?/ L’ABBINAMENTO 
DIMAGRANTE 

Puoi completare il pasto 
con una porzione di insalata 
verde o di radicchio rosso 
e 2-3 gallette di grano 
saraceno o quinoa 


LE RICETTE ^ 

PerdiPeso 
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INFORMAZIONE PUBBLICITARIA 


Articolazioni 
rigide e pesanti? 


I MICRO-NUTRIENTI che ridanno lo slancio 

Avete spesso la sensazione di non essere più mobili come una volta? Ginocchia e 
fianchi sembrano arrugginiti e non sono più giovanissimi? Allora per voi ci sono 
buone notizie: la ricerca ha sviluppato un prodotto con i micro-nutrienti specifici 
per la salute di articolazioni, cartilagini e ossa - ora disponibile anche in Italia. 


1 



L’importanza dei giusti micro-nutrienti 

Le articolazioni sostengono la nostra struttura e ci permet¬ 
tono di muoverci per tutta la vita. Non ce da sorprendersi 
dunque se esse con gli anni diventano “stanche” e rigide. 
Una causa comune è che spesso con l’età esse non ricevono 
più a sufficienza i micro-nutrienti necessari per garantirne 
correttamente la funzionalità. I nostri esperti raccomandano 
dunque di alimentare le articolazioni con i nutrienti attivi e 
le componenti naturali della cartilagine. 



Un complesso nutritivo 
unico dalla ricerca 

La ricerca ha identificato i nutrienti fondamentali per la salute 
di articolazioni, cartilagini e ossa. La buona notizia è che sono 
tutti contenuti in un complesso intelligente di micro-nutrienti, 
disponibile ora anche in Italia (Rubaxx Articolazioni, in 
farmacia). Questo complesso unico nel suo genere contiene 
le componenti naturali delle articolazioni, ossia il collagene 
idrolizzato, la glucosamina, la condroitina solfato e l’acido 
ialuronico. Inoltre Rubaxx Articolazioni contiene anche 
20 vitamine e sali minerali, che promuovono le funzioni 
di cartilagini ed ossa (acido ascorbico, rame e manganese), 
proteggono le cellule dallo stress ossidativo (riboflavina e 
a-tocoferolo) e contribuiscono al mantenimento di ossa sane 
(colecalciferolo e fillochinone). 

Assimilazione migliore grazie a BioPerine® 

E questo non è tutto: quello che rende Rubaxx Articolazioni 
speciale è il biocatalizzatore BioPerine®, il quale può far sì 
che i singoli nutrienti vengano assimilati dallorganismo e 
utilizzati in maniera ottimale. I nostri esperti raccomandano 
di bere un bicchiere di Rubaxx Articolazioni al giorno per 
almeno 4 settimane, meglio tuttavia per 8. 


Rubaxx è una novità in Italia ed è disponibile solo in far¬ 
macia. Nel caso in cui la vostra farmacia ne fosse sprovvi¬ 
sta, basterà ordinarlo per riceverlo in poche ore. 


Novità in Italia 

Per il farmacista: 

Rubaxx Articolazioni 

(PARAF 972471597) 











Rigenera il fegato ^ 
Vedrai che energia! 


KA 


Nuovo, 


Speciale 


DEPURA IL FEGATO 

TI ALLUNGHI LA VITA 


COSI ELIMINI LE TOSSINE PIÙ PERICOLOSE 

1 


LÀ DIETA PER IL FEGATO GRASSO 

La steatosi epatica si combatte 
a tavola con i cibi giusti 


L’ORIGINE DEI DISTURBI EPATICI 

Le cause e l’interpretazione 
simbolica delle malattie 


I NUOVI RIMEDI NATURALI 

Le piante e gli integratori 
che rimuovono scorie 
e colesterolo 


IL PROGRAMMA DETOX 

I menu, I consigli, 
i cibi per rigenerare 
le cellule epatiche 


GLI ALLEATI PIÙ POTENTI 

Con curcuma, tarassaco, 
e tè verde ritrovi l'energia 


PIÙ MAGRI, PIÙ SANI E PIÙ LONGEVI 

Un fegato pulito e attivo ti protegge da epatiti, 
stanchezza, sovrappeso, diabete e tumori 


In tutte le edicole dal I Ldicembre 













I PIATTI PER IL TUO PESO FORMA 


Ricette per 
una pancia piatta 



• Capesante in salsa pag. 22 • Uova ripiene pag. 26 

• Gnocchi alla ricotta pag. 23 • Merluzzo "tonnato" pag. 27 

• Pappardelle ai borlotti pag. 24 • Seitan in salsa verde pag. 28 

• Nasello alle mandorle pag. 25 • Tacchino allo yogurt pag. 29 
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LE RICETTE 

PerdiPeso 











LE RICETTE PER UNA PANCIA PIATTA 




Rimodella il girovita 

in pochi giorni 


Usa le ricette di 
questo speciale 
a pranzo e 
cena. Per la 
colazione, 
scegli la tua 
preferita 
alle pagine 
58-71. E per gli 
spuntini basta 
un frutto con 
4 mandorle 




E cco un semplice programma mirato contro il 
grasso della pancia e per tonificare i muscoli 
addominali. Per raggiungere questo obiettivo, 
occorre bruciare i grassi e costruire la massa muscola¬ 
re. Tonificare infatti non basta perché, anche in presen¬ 
za di muscoli sodi, nel caso in cui questi fossero coperti 
da uno strato di adipe, non ci sarebbero benefici per 
quanto riguarda il rimodellamento della silhouette e si 
avrebbe sempre la sensa¬ 
zione di essere fuori forma. 

E va detto che avere mu¬ 
scoli tonici e poco grasso 
è molto più che una que¬ 
stione estetica, in quanto 
ci consente di avere condi¬ 
zioni di salute migliori, pre¬ 
venendo ipertensione, diabete, colesterolo alto e anche 
il mal di schiena, dovuto non di rado a una muscolatura 
poco tonica. Ma cos'è che fa perdere tonicità ai musco¬ 
li? Prima di tutto gli errori alimentari che fanno accumu¬ 
lare adipe, come un consumo eccessivo di pane, pasta, 


dolci, cibi troppo salati e grassi (formaggi, salumi ecc.) 
in genere, ma anche poche proteine nella dieta quoti¬ 
diana (oppure accompagnate da troppi grassi saturi e 
colesterolo). E va detto che la sedentarietà è una con¬ 
causa di sovrappeso e perdita di tonicità muscolare. 
Proprio per rimediare a questo abbiamo realizzato que¬ 
sto programma, riutilizzabile più volte nel corso dell'in- 
verno, ricordando che ogni piatto presentato consente 

di organizzare un pasto 
completo, rispettando le in¬ 
dicazioni riportate al termi¬ 
ne della sua preparazione. 
Chi invece vuole gustare 
queste ricette al di fuori del 
programma, può farlo an¬ 
che una sola volta al giorno: 
saranno comunque un aiuto in più per il rimodellamen¬ 
to, purché il pasto in cui si consumano sia completato 
sempre come indicato a fine ricetta. Vi ricordiamo infine 
che potete scrivere a perdipeso@riza.it per chiarire ogni 
dubbio e avere un suggerimento personalizzato. 


Per eliminare 3 cm dal punto 
vita basta cucinare i piatti qui 
proposti per sette giorni, e avrai 
anche un addome più sodo 


- LE REGOLE PER NUTRIRE - 

E TONIFICARE I MUSCOLI ELIMINANDO IL GRASSO 


MANGIA UN CIBO PROTEICO 
IN OGNI PASTO 

Sono le proteine a costruire i muscoli, quindi oc¬ 
corre mangiarne circa un grammo per chilo di peso 
corporeo ogni giorno. È perciò importante avere a 
disposizione le tabelle che ne riportino le quantità per 
ogni alimento. Qui potete trovare quelle del CREA, ente 
italiano per lo studio degli alimenti: nut.entecra.it/646/ 
tabelle_di_composizione_degli_alimenti.html 

I 

NON SALTARE NÉ LA COLAZIONE 
NÉ GLI SPUNTINI 

È fondamentale fare cinque pasti moderati ogni gior¬ 
no. Tre di questi, purtroppo, ovvero la colazione e i due 
spuntini, tendono spesso a essere “dimenticati” perché 
c’è poco tempo a disposizione o perché non si ha appe¬ 
tito (questo soprattutto per la colazione). Va però detto 
che senza colazione il metabolismo è più lento e senza 
spuntini si tende a mangiare di più ai pasti... 


NON CENARE DOPO LE 20, 

MA SE TI CAPITA ECCO COSA FARE... 

Il metabolismo tende a rallentare con ravvicinarsi 
della sera. Questo fa sì che l’organismo tenda ad ac¬ 
cumulare una buona parte delle calorie della cena sotto 
forma di grasso. Per evitarlo, si dovrebbe mangiare tra le 
18.30 e le 20. Chi non può farlo può assumere un pez¬ 
zettino di radice di zenzero come antipasto e, a seguire, 
bere a piccoli sorsi 120ml d’acqua, quindi cenare. 

I 

FAI ATTIVITÀ FISICA TUTTI I GIORNI 

Come abbiamo precedentemente detto, la seden¬ 
tarietà fa perdere tonicità ai muscoli e accumulare 
adipe. Oltre a camminare tutti i giorni per 30-60 minuti, 
sarebbero utili anche degli addominali, partendo da dieci 
per arrivare nell’arco della settimana del programma a 
cinquanta. Va comunque detto che non bisogna esage¬ 
rare, perché troppi addominali creano danni ai muscoli 
anziché tonificarli. 


Dicembre 2017-21 


PerdiPeso 











LE RICETTE PER UNA PANCIA PIATTA 


ANTIPASTO 


Capesante in salsa 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 6 capesante pronte per la cottura; 200g di patate; 
lOOg di piselli; 1 scalogno; 1 spicchio d’aglio; 1 cucchiaio di olio 
extravergine d’oliva; 1 peperoncino; 1 pizzico di sale marino integrale; 
sale grosso q.b. 

PREPARAZIONE 

Fai rosolare le patate a dadini in una casseruola con l’olio, lo scalogno 
tritato, il peperoncino e l’aglio, quindi elimina quest’ultimo. Unisci i 
piselli e fai cuocere per 10 minuti unendo un po’ di acqua, quindi 
aggiungi il sale marino integrale e frulla tutto insieme. Passa la crema 
al setaccio e suddividila in 2 ciotoline. Scalda bene una padella 
antiaderente, aggiungi un pugnetto di sale grosso e le capesante, 
lasciandole rosolare per circa 2 minuti per lato. Disponile quindi sulla 
crema di piselli e patate e servile. S 


Ti fa dimagrire perché 

LE CAPESANTE 

Contengono buone quantità di Omega3, 
grassi cosiddetti buoni che contribui¬ 
scono ad abbassare il colesterolo e a 
rimodellare la silhouette 

IL PEPERONCINO 

Stimola e accelera il metabolismo 


L’AGLIO 

È ricco di sostanze antiossidanti che 
aiutano a ridurre il grasso in eccesso 




KCAL 

248 

a porzione 


+ INDICATO 
• IN CASO DI 


Perdita di tonicità dei 
muscoli, sovrappeso 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa con 1 galletta 
di grano saraceno, 10Og 
di salmone scottato e 
un’insalata verde mista 


Dicembre 20KZ 
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Ti fa dimagrire perché 

LE PATATE 

Ricche di potassio, favoriscono l’eli¬ 
minazione delle tossine, contrastan¬ 
do la cellulite e la ritenzione idrica 

LA RICOTTA MAGRA 

Povera di grassi, è un’ottima fonte di 
proteine snellenti e tonificanti 


LE NOCI 

Con grassi “buoni” antiadipe 


PRIMO PIATTO 


Gnocchi alla crema 
di ricotta e noci 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 250g di gnocchi di patate; 4 noci, 200g di ricotta magra; 3-4 cuc¬ 
chiai di latte; 1 cucchiaio di parmigiano grattugiato; 1 cucchiaio di olio extravergine 
d’oliva; sale marino integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Frulla con il mixer a immersione le noci spezzettate, la ricotta magra, l’olio, il latte e 
1 presa di pepe nero, in modo da ottenere una crema abbastanza fluida. Porta a 
ebollizione abbondante acqua leggermente salata e versaci gli gnocchi di patate, 
quindi scolali quando vengono a galla usando una paletta forata. Condiscili con 
la crema di ricotta e noci e servili subito in tavola spolverizzando con il parmigiano 
grattugiato e a piacere con altro pepe nero. 


f INDICATO 
* IN CASO DI... 

Fame nervosa, grasso 
addominale, cellulite, 
perdita di tonicità 


^ L’ABBINAMENTO 
DIMAGRANTE 

Puoi completare con un 
contorno di verdure (per 
esempio, 250g a persona 
di finocchi cotti al vapore) 
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LE RICETTE 

PerdiPeso 
















LE RICETTE PER UNA PANCIA PIATTA 


PRIMO PIATTO 


Pappardelle fresche 
al ragù dì borlotti 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 20g di pappardelle fresche; 300g di fagioli borlotti lessati, ben sco¬ 
lati (o in vasetto); 10Og di pomodori pelati; 1 spicchio d’aglio; 1 cipolla rossa; 1 cuc¬ 
chiaio di olio extravergine d’oliva; 1 cucchiaino di origano; sale rosa e peperoncino q.b. 

PREPARAZIONE 

Fai scaldare l’olio in un tegame e mettici ad appassire la cipolla e l’aglio tritati. Unisci 
quindi i borlotti e i pomodori tritati, regolando di sale. Fai cuocere per 10 minuti, 
mescolando di tanto in tanto e spolverizzando con l’origano. Metti a lessare la pasta, 
poi scolala al dente e versala nel tegame con il sugo e 2 cucchiai della sua acqua di 
cottura. Fai saltare e servi spolverizzando con il peperoncino. 


i INDICATO 


IN CASO DI... 

Fame nervosa, perdita 
di tonicità dei muscoli, 
stitichezza 


<Vf/ i 


L’ABBINAMENTO 
DIMAGRANTE 

Puoi completare con una 
porzione di verdure cotte 
(oppure con un’insalata 
verde mista) e 3 noci 



KCAL 


Ti fa dimagrire perché 

LA CIPOLLA ROSSA 

Anticellulite e stimolante del metabolismo 


I FAGIOLI BORLOTTI 

Ricchi di proteine vegetali che tonificano e 
combattono il sovrappeso 


LE RICETTE 

PerdiPeso 
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L’ORIGANO 

Favorisce la digestione, riduce i gonfiori 
addominali e facilita il dimagrimento 













, INDICATO 
* IN CASO DI 


Metabolismo lento, grasso 
addominale, sovrappeso, 
ritenzione idrica 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Puoi completare con 200g a 
porzione di patate al vapore 
e un’insalata di radicchio 
rosso, songino e rucola 


KCAL 

369 

a porzione 


Nasello alle mandorle 


SECONDO PIATTO 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 400g di filetti di nasello puliti (anche surgelati); 
4 cucchiai di mandorle finemente tritate; 4 cucchiai di pan¬ 
grattato; 1 limone bio; 2 cucchiai di olio extravergine d’oliva; 1 
spicchio d’aglio; filetti di mandorle, sale rosa e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

In una terrina mescola l’aglio tritato, le mandorle tritate, il 
pangrattato, 1 pizzico di sale e 1 presa di pepe, poi aggiungi 
l’olio per ammorbidire il mix. Versa il composto su un vassoio 
e passaci i filetti di nasello, impanandoli con cura e premendo 
bene con le dita dopo averli spolverizzati coi filetti di mandorle. 
Cuoci i filetti impanati nel forno preriscaldato a 200 °C per una 
decina di minuti. Servili decorando con fettine di limone. 


Ti fa dimagrire perché 

IL NASELLO 

È un pesce magro e digeribile, con proteine 
nobili tonificanti e iodio che stimola il me¬ 
tabolismo a bruciare di più 

LE MANDORLE 

Ricche di grassi buoni e magnesio, contra¬ 
stano la fame e rimodellano il corpo 

IL LIMONE 

Con vitamina C antiossidante e antiadipe 


LE RICETTE 

PerdiPeso 
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LE RICETTE PER UNA PANCIA PIATTA 


ANTIPASTO 


Uova ripiene 
al prezzemolo 

INGREDIENTI 

Per 4 persone: 4 uova biologiche; 1 spicchio d’aglio sbucciato; 1 cucchiaio 
di pangrattato integrale; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; sale marino 
integrale, prezzemolo fresco e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Fai bollire le uova per 9 minuti (devono essere belle sode), poi lasciale 
raffreddare in acqua e sgusciale. Tagliale a metà in senso verticale e mettile 
in un piatto. Raccogli i tuorli sodi e mettili in una terrina con 1 cucchiaio di 
prezzemolo tritato insieme allo spicchio d’aglio, una presa di pepe nero, un 
pizzico di sale, il pangrattato integrale tostato in una padella antiaderente e 
l’olio. Lavora bene il composto e ridistribuiscilo negli albumi sodi. Servi in tavola. 


f INDICATO 
t IN CASO DI... 

Perdita di tonicità, grasso 
addominale, sovrappeso 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 

Puoi completare il pasto 
con 2 gallette di grano 
saraceno, 200g a porzione 
di radicchio rosso cotto 
alla piastra e 5 mandorle 



IL PANGRATTATO INTEGRALE 

Con fibre che depurano e snelliscono 

IL PREZZEMOLO 

Contiene vitamina C e betacarotene, en¬ 
trambi dalle proprietà antiossidanti 


Ti fa dimagrire perché 


LE UOVA 

Ricca fonte proteica, nutrono i muscoli 


LE RICETTE 

PerdiPeso 
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Merluzzo "tonnato 

■ 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 340g di cuori di merluzzo pronti per la cottura (anche 
surgelati); 60g di tonno in scatola sott’olio, ben scolato e asciugato 
dall’olio di conserva; 140g di yogurt magro al naturale; 2 cucchiai di 
capperi; 1 limone bio; sale marino integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Fai cuocere il merluzzo al vapore per 8 minuti (se lo usi surgelato, 
segui le indicazioni sulla confezione). Utilizza il mixer per frullare 
tonno, capperi e yogurt. Condisci il merluzzo con la salsa al tonno, 
regola di sale e servi in tavola spolverizzando con la buccia di limone 
grattugiata e il pepe nero macinato al momento di servire. 


I CAPPERI 

Con sostanze detox e anti ritenzione 


. INDICATO 
» IN CASO DI... 


Sovrappeso in generale, 
metabolismo lento, 
ritenzione, perdita di 
tonicità 




L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Puoi completare il piatto 
con 2-3 gallette di grano 
saraceno e una porzione di 
verdure cotte o di insalata 
verde mista 


Ti fa dimagrire perché 


IL TONNO 

È un pesce particolarmente ricco di 
proteine di elevato valore biologico 
che tonificano i muscoli 

IL MERLUZZO 

È un’ottima fonte di iodio e di Omega3 
che aiutano a ridurre l’adipe 


SECONDO PIATTO 
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LE RICETTE PER UNA PANCIA PIATTA 



Seitan in salsa verde 
all'origano e pepe 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 300g di fettine di seitan; 1 50g di piselli; 1 cucchiaino 
raso di origano; 1 pizzico di sale; 1 presa abbondante di pepe nero; 
1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; amido di mais q.b. 

PREPARAZIONE 

Lessa i piselli, poi frullali con il pepe nero e l’origano, insieme a poca 
acqua di cottura dei legumi. Passa quindi le fettine di seitan nell’ami¬ 
do di mais e rosolale da ambo i lati in una padella antiaderente con 
l’olio caldo, regolando di sale. Versa poi la salsa ai piselli sul seitan 
e cuoci per altri 2 minuti. Servi subito in tavola accompagnando 
con il fondo di cottura. 


Ti fa dimagrire perché 

IL SEITAN 

È ricco di proteine di origine vegetale 
(si ricava dal glutine del grano) che 
favoriscono il rimodellamento 


I PISELLI 

Contrastano la formazione di grasso a 
livello addominale 

L’OLIO D’OLIVA 

Con grassi “buoni” anti adipe 


KCAL 

309 


a porzione 


f INDICATO 
« IN CASO DI... 


Sovrappeso, grasso 
addominale, perdita 
di tonicità dei muscoli 




L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


yoi completare il piatto 
con 2 gallette di mais e 
un’insalata verde mista 


SECONDO PIATTO 


LE RICETTE 

PerdiPeso 
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SECONDO PIATTO 




t INDICATO IN CASO DI... 

^ Perdita di tonicità della muscolatura, 


sovrappeso in generale e grasso 
addominale 




L’ABBINAMENTO DIMAGRANTE 


joi completare con 2-3 gallette di grano 
saraceno (o 50g di pane integrale) e 
un’insalata di songino, rucola e radicchio 
rosso condita con un filo d’olio 




Tacchino allo yogurt 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 300g di straccetti di fesa di tacchino; 1 50g 
di yogurt greco; 1 cipolla; lOOg di spinaci; 1 cucchiaino di 
curry; Vi bicchiere di vino bianco; 1 cucchiaio d’olio; sale q.b. 

PREPARAZIONE 

Monta lo yogurt come se fosse panna (per ottenere un 
buon risultato puoi anche metterlo nel mixer). Scalda l’olio in 
un tegame, mettici gli straccetti e la cipolla tritata e lasciali 
rosolare per circa 2 minuti. Cospargi con il curry e regola di 
sale. Bagna con il vino, poi unisci lo yogurt e gli spinaci. Porta 
brevemente a ebollizione, aggiusta di sale e servi in tavola. 


Ti fa dimagrire perché 

LA FESA DI TACCHINO 

Con proteine nobili che tonificano 
i muscoli e acidi grassi benefici 

LO YOGURT 

Con calcio snellente e fermenti buoni 
che contrastano i gonfiori 

GLI SPINACI 

Con potassio e fibre depurativi 
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STO MESE 





Dimaarirextra 


Riza Speciale 



RIZA spechi 


DEPURA IL FEGATO 
TI ALLUNGHI LA VITA 

COSI ELIMINI LE TQ5S ME PIU PERICOLOSE 


Le ricette della salute 


LE RICETTE^» 
della SALUTE 

I piatti che vincono 

i bruciori di stomaco 


•conriciiiano oncfrfli iflBujso gotico 



RIZA 


L’arte 

della 

I spontaneità 


Solo le azione istintive 
ci conducono votbo la. gioia da vivere 
v d s-l nsf Lhjjiw 



NON IMITARE GLI ALTRI, 

SEGUI LA TUA NATURA 

Nessuno può essere felice lontano 
dalla propria strada. Smetti di recitare 
il personaggio che non ti corrisponde 
o di seguire dei modelli esterni: 
cerca la spontaneità, comportati come 
ti suggerisce la tua vera natura. 

Non devi stare a rimuginare sulle scelte 
da fare. Ascolta il tuo istinto e la tua 
voce interiore: ti indicheranno 
la strada giusta per te. 

In edicola con Riza psicosomatica 
e da solo dall'1 dicembre 



LE TANTISSIME PROPRIETÀ 
DI UNA SPEZIA PREZIOSA 

La cannella non è solo un ingrediente 
saporito, ma contiene anche numerose 
sostanze salutari: combatte i batteri, spegne 
le infiammazioni e attenua i dolori. Riduce 
l'assimilazioni di grassi e zuccheri, quindi 
aiuta a dimagrire. Nel libro scoprirete tutte le 
virtù della cannella e i suoi possibili utilizzi. 

In edicola con Dimagrire 
dal 20 novembre 
e con Salute naturale 
dal 25 novembre 



| RIZA 


LE PAROLE CHE TI GUIDANO 
A VIVERE UN ANNO SPECIALE 

I brevi istanti di gioia che ognuno di 
noi può vivere ogni giorno rendono 
la nostra esistenza speciale. Le frasi 
riportate in questa agenda ti invitano 
a non rinviare la tua felicità a un 
lontano e improbabile futuro, ma 
a cogliere e gustare le tante piccole 
gioie che puoi incontrare ogni giorno. 
In edicola con Salute naturale 
dal 25 novembre 
e con Riza psicosomatica 
dall'1 dicembre 



LA MIRACOLOSA 

! FRUTTA SECCA 


TANTE SOSTANZE SALUTARI 
RACCHIUSE NEI GUSCI 

Utile per la salute, la frutta secca è 
anche alleata della linea; apporta grassi 
buoni che proteggono il cuore e fibre 
che aiutano l'intestino. Noci, nocciole, 
mandorle, anacardi e pinoli aiutano 
anche ad alzare il tono dell'umore. 

Il libro illustra le proprietà di questi 
squisiti frutti oleosi e consiglia come 
usarli al meglio per il benessere. 

In edicola con Dimagrire 
dal 20 novembre 


mente sul sito www.riza.it (area shopping) 

































































Per un 2018 
ricco di benessere 



LE CURE NATURALI 
PER TUTTE LE STAGIONI 


Il vademecum dei rimedi verdi da usare 
ogni giorno per stare in salute e non ammalarsi pi j 


• Primavera 

Le erbe e i germogli 
die vincono le allergie 
e depu rano gir organi 


• Estate 

I frutti e iftoi 
che ti difendono 


• Autunno 

Gli ortaggi e gli oli 
die proteggono 
bronchi e intestino 


• Inverno 

Leradidc Le spezie 
che potenziano 
le difese Immunitarie 


da afa e cali di energia 


| RIZ A | 

Almanacco 

della 

Salute 


IN TUTTE LE EDICOLE 






GLI ESPERTI AL TUO FIANCO 


Scuola di 

dimagrimento 

Cucinare in modo sano e leggero 
per ridurre il grasso in eccesso 



Cinque regole per la cucina snellente pag . 34 

Cannelloni light ricchi di proteine pag. 36 

Schiacciatina anti gonfiori pag . 38 

Antipasti sfiziosi adatti a tutti pag. 40 

Cheesecake anti sovrappeso pag . 42 

Tisane buone delle feste pag. 44 


LE RICETTE 

PerdiPeso 
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| SCUOLA DI DIMAGRIMENTO 

Cinque regole per 
la cucina snellente 

Gli esperti di PerdiPeso ti insegnano a tagliare fino 
al 50% dell'apporto calorico di un piatto tradizionale 



P er essere buono, un piatto non deve necessaria¬ 
mente fornire troppi grassi e/o zuccheri. E que¬ 
sto ce lo confermano anche le nuove tendenze 
della cucina. Oggi si fa molta attenzione non solo alla 
qualità e alla preparazione del cibo, ma anche a evitare 
il senso di pesantezza e sonnolenza dopo i pasti che 
spesso consegue all'eccesso calorico tipico di molte 
ricette tradizionali realizzate "alla vecchia maniera". 
E così scopriamo che anche i cuochi famosi danno le loro 
versioni light di lasagne, cannelloni, dolci, pizze e focacce. 
Ecco allora cinque regole pratiche che vi aiuteranno a ot¬ 
tenere preparazioni leggere e stuzzicanti. 

1. La panna può essere sostituita con yogurt intero, o 
con ricotta diluita con poco latte. Puoi sostituire con questi 
ingredienti anche la besciamella di cannelloni o lasagne. 


2. Il burro (758kcal/100g) è consentito ed è anche 
meno calorico dell'olio (880kcal/100g), ma con mo¬ 
derazione. Inoltre, se chiarificato non contiene lattosio. 

3. Se usi le preparazioni di base già pronte, come 
pasta sfoglia o frolla, preferisci quelle realizzate con 
il burro, piuttosto che con grassi idrogenati o di palma, 
più dannosi per la salute e la linea rispetto al burro stesso. 

4. Se fai un dolce classico, puoi usare il 50% dello 
zucchero previsto dalla ricetta: sarà comunque ottimo. 
Puoi inoltre sostituire 1 Og di farina ogni 1 OOg con 1 Og 
di inulina, una fibra non assimilabile e dolce che rallenta 
l'arrivo degli zuccheri nel sangue e aiuta la flora intestinale. 

5. Cuoci spesso le verdure al vapore e condiscile con 
maionese o salsa tartara light (vedi pagg. 56-57), che le 
rende assai gradevoli senza aumentarne troppo le calorie. 


I CANNELLONI PROTEICI 
SENZA GLUTINE 

Questo piatto tonifica i muscoli e 
fa bruciare più calorie. L’assenza di 
glutine contrasta i gonfiori addominali. 
Infine, la besciamella è stata sostituita 
con yogurt e poco parmigiano. 



LA SCHI ACCI ATI NA 
CON GRASSI BUONI 
E SENZA LIEVITO 

Adatta agli intolleranti al lievito e 
a chi soffre di gonfiori addominali. 

Viene fatta con olio d’oliva e olive verdi, 
fonti di grassi buoni che rallentano 
l’arrivo degli zuccheri nel sangue. 



GLI ANTIPASTI 
CON LA SFOGLIA 
PER I GIORNI DI FESTA 

Tutto è consentito a tavola in un 
giorno di festa... ma solo se non si 
eccede. Ecco allora due antipasti che, 
realizzati come indicato e serviti nelle 
quantità suggerite, non ingrassano. 



Dicembre 2017-34 











LA CHEESECAKE 
SENZA ZUCCHERO 

Il tofu “seta” e l’alternativa vegetale 
allo yogurt al posto di panna o 
mascarpone, così come l’assenza di 
zucchero saccarosio fanno di questo 
dolce proteico un alleato della linea. 


LE TISANE BUONE 
DELLE FESTE 

Preparate con le piante tipiche di 
questo periodo dell’anno come 
carcadè, cannella, anice stellato, 
limone ecc. aiutano a digerire e a 
eliminare l’adipe. 




COSI BRUCI DI PIU 

• Puoi mangiare qualche 
fettina di zenzero e di 
buccia di limone bio a fine 
pasto, o usarli per un infuso 
antiossidante e bruciagrassi 
oppure aggiungerli ai 
cibo quando è già nel 
piatto. Limone e zenzero ti 
aiuteranno a smaltire qualche 
eccesso alimentare, purché 
non sia troppo esagerato, 
e a ridurre adipe e ristagni 
di liquidi. 


LE RICETTE 

PerdiPeso 
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SCUOLA DI DIMAGRIMENTO 


I 

Cannelloni light 
ricchi di proteine 



INGREDIENTI 
Per 2 persone: 

Per la base dei cannelloni: 60g di 
farina di ceci; 1 uovo; 75ml di latte; 
1 pizzico di sale marino integrale; 

1 presa di pepe; olio q.b. 

Per il ripieno: 175g di ricotta; lOOg 
di spinaci lessati, strizzati e tritati; 

2 cucchiaini di buccia grattugiata 
di limone bio (solo la parte gialla); 
1 pizzico di noce moscata; 

1 pizzico di sale marino integrale 

Per completare il piatto: 4 

cucchiai di parmigiano grattugiato; 
200g di yogurt 



O 

Versa la farina di 
ceci con un pizzico di 
sale e una presa 
di pepe in una ciotola; 
unisci l’uovo. 



Fai cuocere per un 
minuto a fuoco medio, 
poi girala con una 
spatola e fai cuocere 
per altri 30 secondi. 










Poco alla volta, unisci il La pastella deve 
latte a filo, mescolando risultare liscia e non 
con una frusta da molto densa (se lo 

cucina per non creare fosse regolati unendo 


grumi. 


altro latte). 



© 

Adagia la crespella 

di ceci su un piatto 
e procedi così fino 
a esaurimento degli 
ingredienti. 


Per il ripieno mescola 
tutti gli ingredienti in 
una ciotola e conserva 
in frigo fino al momento 
dell’uso. 
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Arrotolale a sigaro con 
un movimento delicato, 
in modo da non 
rompere la crespella. 



Stendi uno strato di 
yogurt mescolato al 
parmigiano sul fondo 
di una pirofila. 


Sistema i cannelloni 
in un solo strato, 
riempiendo bene il 
recipiente. 





1 
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Perché sono 
dimagranti 

ATTIVANO 
IL METABOLISMO 



Riscalda una padella 
da 26cm unta con un 
po’ d’olio distribuito 
sul fondo, e versa un 
mestolino di pastella. 
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Per fare i cannelloni, 
metti 3 cucchiaiate di 
ripieno su un lato di 
ogni crespella di farina 
di ceci. 


Ricopri con lo yogurt. 
Inforna per 10 minuti a 
200°C in modo che si 
formi una crosticina. 
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• In questa ricetta si mescolano 
uova, farina di ceci e ricotta, 
abbinamento in genere 
sconsigliato per dimagrire ma 
concesso di tanto in tanto per 
non impigrire la digestione e 
stimolare il metabolismo con 
un piatto diverso dal solito. Il 
menu si completa con verdure 
a piacere. 











Schiacciatina 
anti gonfiori 
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Perché è dimagrante 


NON CONTIENE LIEVITO 

• Si fa con quattro ingredienti e tante 
fibre (quelle della farina integrale) ed 
è senza lievito. Quest’ultimo sempre 
più spesso provoca gonfiori addominali 
sia nella donna che neH’uomo e, 
eliminandolo per qualche tempo, è più 
facile rimodellare la silhouette. Si può 
completare, per esempio, con 60g di 
affettato e insalata. 


INGREDIENTI 

Per 3 persone: 

250g di farina integrale; olio 
extravergine d’oliva e sale q.b. 

Per guarnire: 20 olive verdi 
snocciolate 












Metti in una ciotola la farina 
con un pizzico di sale. 


Amalgama prima con una 
forchetta. 


Lascia riposare l'impasto 
coprendo con un canovaccio 
e in luogo tiepido per un’ora. 


Inserisci nella pasta le 
olive verdi snocciolate, 
schiacciandole leggermente. 



A filo, aggiungi acqua tiepida 
q.b. per un composto elastico. 



Poi impasta con le mani fino a 
che sarà elastico e sodo. 









Trascorso il tempo indicato, 
stendi l’impasto su un piano 
infarinato. 



Cuoci nel forno ben caldo a 
200°C per 40 minuti. Servila 
tiepida o fredda. 


mmm 
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Unisci anche 2-3 cucchiai di 
olio di buona qualità. 



Forma una palla e sistemala in 
una ciotola infarinata. 



Aiutati con il matterello sino a 
formare una sfoglia alta circa 
1,5 centimetri. 
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SCUOLA DI DIMAGRIMENTO 


Antipasti sfiziosi adat 


Alberelli di 
sfoglia al pesto 


INGREDIENTI 

Per 4 persone: 

Vh rotolo di pasta sfoglia 
rettangolare senza grassi 
idrogenati; 1 vasetto di pesto 
genovese; parmigiano grattugiato 
e olive verdi denocciolate q.b. 

Per formare gli alberelli: alcuni 
spiedini in legno 


PREPARAZIONE 

Ricava dal lato più lungo della sfoglia delle 
strisce larghe circa 2cm (puoi usare un 
righello ben lavato e asciugato). Prima di 
spostare le strisce ottenute, spalmane un 
lato con il pesto e spolverizza con il par¬ 
migiano grattugiato. Partendo da un lato 
ripiega la striscia su se stessa ricavando 
l’alberello. Infilza delicatamente con uno 
spiedino e procedi così fino a esaurimento 
della sfoglia. Metti gli alberelli su una plac¬ 
ca coperta con carta forno e fai cuocere a 
circa 200°C per 20 minuti. Quando sono 
cotti, posiziona un’oliva sulla cima di ogni 
alberello e servili in tavola. A piacere, si 
possono inserire su 1 cubetto di formaggio. 
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Perché sono dimagranti 

SAZIANO E NON FANNO SENTIRE A DIETA 


• Gradevoli a vedersi e 
buonissime, queste due 
preparazioni sono sazianti 
e, non facendo sentire 
a dieta, contrastano il 
desiderio di cibo tipo fast 
food, fritti e simili. 


Per completare il menu, 
servi un minestrone o un 
passato di sole verdure 
con 100g di ricotta per 
gli alberelli e 120g di 
pesce alla piastra per 
i gamberoni. 
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Gamberoni in pasta sfoglia 


PREPARAZIONE 

Prendi una striscia di pasta sfoglia per volta 
e, partendo dalla testa di ogni gamberone, 
arrotola tutt’intorno, fino ad arrivare alla coda, 
che non va coperta. Sistema i gamberoni in 
una teglia coperta con carta forno, spennella 
la superficie con poca acqua, cospargili con 
i semi di sesamo e inforna a 180°C (il forno 
deve essere ben caldo) per circa 10 minuti. 
.Sono pronti quando sono dorati. 




INGREDIENTI 

Per 4 persone: 

8 gamberoni puliti; 8 strisce larghe circa lem 
di pasta sfoglia (scegli un formato rettangolare, 
ne basterà circa Vi foglio, e ricava le strisce dal 
lato più corto); semi di sesamo (bianchi e neri, 
o di un solo tipo) q.b. 


LE RICETTE 

PerdiPeso 


Dicembre 2017-41 









| SCUOLA DI DIMAGRIMENTO 

Cheesecake 
anti sovrappeso 




Il tofu "seta" 


Ricco di proteine verdi 

Una valida alternativa al formaggio di solito 
utilizzato per questo tipo di dolce. Ricavato dai 
semi della soia gialla, il tofu è ben digeribile, 
fonte di proteine vegetali e il tipo “seta" è 
particolarmente morbido e adatto ai dolci. 
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Questa spezia ha la caratteristica di 
| tenere sotto controllo gli zuccheri nel 
sangue prevenendo i picchi glicemici che 
favoriscono il rallentamento del metabolismo 
e la formazione del grasso addominale. 


LE RICETTE 

PerdiPeso 
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Senza grassi idrogenati 

Scegline una con ingredienti di qualità e 
dolcificata con stevia o maltitolo: la prima non 
ha calorie e non è dannosa per l’organismo, il 
secondo ha proprietà lievemente lassative, non 
influisce sulla glicemia e apporta circa 300kcal 
per 10Og rispetto alle 400 dello zucchero. 


PREPARAZIONE 

Riduci in polvere i biscotti usando 
il minipimer. Unisci il “burro” 
vegetale sciolto e la cannella 
e mescola fino a ottenere un 
composto omogeneo. Versalo in 
uno stampo o in 4 mini stampi. 
Amalgama il tofu frullato molto 
bene con lo yogurt vegetale, la 
vaniglia e la crema di nocciole 
e cacao. Distribuisci la crema 
ottenuta sopra la base di biscotti. 
Fai riposare in frigo per 
1 ora prima di servire. 


Meglio senza grano 

Per questo dolce puoi scegliere dei biscotti 
a base di riso, mais, miglio, avena, grano 
saraceno o quinoa senza l’aggiunta di farine 
contenenti glutine (grano, orzo, segale). Nei 
negozi bio ne trovi numerosi tipi, anche senza 
zucchero e vegani. 


Dicembre 2017-43 


INGREDIENTI ^ ^ 

Per 4 persone: 

Per la base: 20 
biscotti di riso 

senza zucchero ^^ 

né glutine veg; 30g 
di alternativa vegetale al burro 
sciolto; Vi. cucchiaino di cannella 

Per la crema: 200g di tofu seta 
ben scolato; 150ml di alternativa 
vegetale allo yogurt; lOOg di crema 
di nocciole e cacao senza zucchero; 
vaniglia q.b. 


La crema dì nocciole 


I biscotti 


Perché è dimagrante 


E SENZA GLUTINE E LATTOSIO 


• Non sovraccarica l’organismo di elementi 
causa di gonfiori e stati infiammatori, 
ha un indice glicemico piuttosto basso 
e non favorisce la formazione di grasso 
addominale. È adatta anche per i bambini. 
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Tisane buone delle 



Con liquirizia e semi 
di anice antigonfiori 


Al carcadè e cannella 
bruciagrassi 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 250ml di acqua; 2 cucchiaini di carcadè t.t. 
(taglio tisana); 2cm di cannella in bastoncini; 2 fette di arancia 
bio con la buccia (è la parte più attiva per dimagrire); 2 cuc¬ 
chiaini di miele di castagno; 1 cucchiaio di succo di limone 

PREPARAZIONE 

Porta a ebollizione l’acqua, togliendola dal fuoco non appena 
spicca il bollore. Versala in una teiera dove avrai messo il 
carcadè, le fette di arancia e la cannella. Unisci il miele, fa¬ 
cendolo sciogliere, e il succo di limone. Filtra dopo 3-5 minuti, 
versando in 2 tazze da tè. 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 250ml di acqua; 1 cucchiaino di liquirizia t.t.; 
1 cucchiaino di menta; 1 cucchiaino di elicriso; 1 cucchiaino 
di semi di anice verde 

PREPARAZIONE 

Porta a ebollizione l’acqua, togliendola dal fuoco non appena 
spicca il bollore. Versala in una teiera dove avrai messo le erbe 
indicate. Filtra dopo 5 minuti, versando in 2 tazze da tè. Questa 
tisana è abbastanza dolce anche senza l’aggiunta di miele o 
altri dolcificanti. Tuttavia, per chi desidera una preparazione 
ancora più dolce si può unire 1 cucchiaino di stevia per tazza. 








Perché sono dimagranti 


feste 


FACILITANO LEU MI NAZIONE DI 
GRASSO E LIQUIDI IN ECCESSO 

Grazie alle numerose gradevoli, ma anche 

proprietà delle erbe e delle snellenti e anticellulite, 
spezie utilizzate, queste utili per rimodellare ed 

bevande non solo sono eliminare i gas intestinali. 


Con eucalipto e 
mandarino anticellulite 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 250ml di acqua; 2 cucchiaini di eucalipto t.t. 
(taglio tisana); 1 mandarino bio con la buccia da affettare in 
senso orizzontale; 1 presa di boccioli di rosa (li trovi in erbo¬ 
risteria); 1 presa di semi di finocchio; 2 cucchiaini di stevia 

PREPARAZIONE 

Porta a ebollizione l’acqua, togliendola dal fuoco non appena 
spicca il bollore. Versala in una teiera dove avrai messo l’eu¬ 
calipto, i boccioli di rosa, i semi di finocchio e il mandarino 
affettato. Unisci la stevia facendola sciogliere. Filtra dopo 3 
minuti, versando in 2 tazze da tè. 


f 


Al tè nero e badiana 
contro il sovrappeso 



INGREDIENTI 

Per 2 persone: 250ml di acqua; 1 presa di badiana (ani¬ 
ce stellato) t.t.; 2 cucchiaini di tè nero (ottimo il pu-erh o il 
lapsang); 1 cucchiaio di succo di lime oppure di limone; 2 
cucchiaini di stevia 

PREPARAZIONE 

Porta a ebollizione l’acqua, togliendola dal fuoco non appena 
spicca il bollore. Versala in una teiera dove avrai messo il tè 
nero del tipo preferito, la badiana e il succo di lime in cui avrai 
precedentemente sciolto la stevia. Filtra dopo 3-5 minuti, 
versando in 2 tazze da tè. 










Centro Riza di Me 
e dimagrimento 


Il Centro Riza di Medicina Naturale e Dimagrimento Olistico è il centro medico dell’Istituto 
Riza di Medicina Psicosomatica specializzato in cure naturali e percorsi di dimagrimento. 
I principi ispiratori del nostro approccio sono quelli della medicina psicosomatica: occorre 
andare alla radice dei sintomi per comprenderne il senso, poiché ciò permette di ristabilire 
in modo naturale l’armonia tra mente e corpo. 



Visite mediche e terapie naturali 


Presso il Centro Riza è presente un'équipe di medici esperti nelle cure naturali per 
trattare patologie croniche come gastrite, reflusso gastroesofageo, colite, iperten¬ 
sione arteriosa, allergie, dermatiti, psoriasi, cefalea ed emicrania ecc. 


Trattamento post oncologico 
di disintossicazione naturale 



Prende avvio un nuovo servizio di riequilibrio psico-fisico (che utilizza solamente 
rimedi omeopatici e fìtoterapici) per pazienti oncologici che hanno sostenuto e 
terminato cicli chemioterapici. 


Percorso individuale di dimagrimento 



Il nostro metodo di dimagrimento cerca di andare alla radice del sovrappeso 
basandosi su tre pilastri fondamentali: 

A. Educazione alimentare (non diete restrittive o iperproteiche) 

B. Disintossicazione dell'organismo con rimedi naturali (no farmaci dimagranti) 

C. Cura degli aspetti emotivi che portano ad alterare il rapporto col cibo. 


Psicoterapia 


Nel caso dei disagi psicosomatici e laddove indicato, le cure naturali sono spesso 
affiancate da percorsi di psicoterapia, utili soprattutto in caso di ansia, attacchi di 
panico, colon irritabile, gastrite, dermatite, fame nervosa, disturbi del comporta¬ 
mento alimentare, depressione, crisi relazionali ecc.Tutti i medici e psicologi del 
Centro sono specializzati in psicoterapia a indirizzo psicosomatico. 



Centro Riza di Medicina Naturale e Dimagrimento Olistico 
Via Luigi Anelli, 4 - 20122 Milano - e-mail centro@riza.it - www.riza.it 


Dal lunedì al venerdì 9.00-13.00 e 14.00-18.00. 
Si riceve anche il sabato. 


dicina Naturale 
olistico 


INCONTRI DI GRUPPO 

con Raffaele Morelli 


Tutti i giovedì dalle ore 17:00 


SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 


Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, disagi esistenziali e disturbi psicosomatici a volte ci travolgono. 

Ma non è fuggendo dal sintomo, o cercando di metterlo a tacere con le medicine, che possiamo risolvere il problema. 
Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop pratici dove vengono insegnate le tecniche fondamentali per ritrovare 

il benessere interiore. 


INCONTRI A NUMERO CHIUSO 


Prenotazione obbligatoria 


CURA L’INTESTINO E DIMAGRISCI 


a cura della dott.ssa Pamela Scartata 



L'intestino umano è costituito da centomila miliardi di batteri, che idealmente dovrebbero 
andare d'accordo tra di loro ed essere in un giusto equilibrio di numero. Diversi fattori (farmaci, / 
diete scorrette, stress) alterano questo ecosistema intestinale portando a disbiosi, direttamente : 
collegata con il sorgere di problemi quali: gonfiori addominali eccessivi, stipsi, colon irritabile, 
problemi alla pelle, obesità, diabete, asma, allergie e intolleranze. È possibile studiare il mondo 
intestinale di ognuno di noi e correggerlo con determinati alimenti e specifici batteri. 


TRATTAMENTI DI OSTEOPATIA 

a cura di Natalino Villella (osteopata) 


È un metodo terapeutico olistico utile per riequilibrare, attraverso appropriate tecniche manuali, i disagi derivanti 
da squilibri del sistema muscolo-scheletrico. 


Per informazioni e prenotazioni: 02/5820793 centro@riza.it 



Dr.ssa Pamela Scartata 

Medico, esperto in medicina funzionale 
dell'intestino e nutrizione 



Dr. Francesco Catona 

Psicologo psicoterapeuta 


Dr.ssa Cristina Molina 

Medico omeopata 


Dr.ssa Daniela Marafante 

Medico psicoterapeuta, 
Vice-Direttore dell'Istituto Riza 
e responsabile del Centro Riza 


Dr.ssa Laura Onoralo 

Nutrizionista, farmacista 


Dr.ssa Marilena Zanardi 

Psicoioga e floriterapeuta 


Dr.ssa Maria Chiara Marazzina 

Psicoioga psicoterapeuta 


Michela Riva 

Naturopata e operatrice 
di massaggio olistico 

























Centro Riza 

Servizio di psicologia e psicoterapia 


Incontri di gruppo 



SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 


Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, disagi esistenziali e disturbi psico- 
somatici a volte ci travolgono. E così ricorriamo agli psicofarmaci con la speranza di 
salvezza. Ma non è fuggendo dal sintomo, o cercando di metterlo a tacere con le me¬ 
dicine, che possiamo risolvere il problema. Questi disagi racchiudono una gemma 
preziosa: è il grande sapere dell'anima che preme per farci realizzare la nostra vera 
natura, cioè il nostro essere diversi da tutti gli altri. Perché ognuno possiede Immagini 
soltanto sue. Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop pratici dove vengono 
insegnate le tecniche fondamentali per ritrovare il benessere interiore. 


Incontri terapeutici di gruppo, 

condotti dal dott. Raffaele Morelli, medico, psichiatra e psicoterapeuta, 
tutti i giovedì dalle 17.00 alle 18.30 

Dato l'elevato numero di richieste si consiglia di prenotare con largo anticipo 


LE TECNICHE PER PREVENIRE E CURARE 
L'ANSIA E IL PANICO 


Chi soffre di DAP (disturbi da attacco di panico) ritiene che questo disagio sia insormontabile e finisce con il 
farsi condizionare l'esistenza. Rinuncia a viaggi, teme la solitudine, perde la sua autonomia e l'indipendenza. 
In questi incontri di gruppo si impara prima a gestire il disagio e via via a scoprire che l'ansia e gli attacchi 
di panico sono la manifestazione della parte più vitale che chiede di prenderci cura di noi stessi. Affrontarle 
come un'opportunità di crescita rende molto più rapida la guarigione. 

Incontri terapeutici di gruppo, 

condotti dalla dott.ssa Maria Chiara Marazzina, psicoioga e psicoterapeuta, 

tutti i martedì dalle 18.30 alle 20.00 






GLI ALLEATI ANTIADIPE 


integraton 

che ti fanno ritrovare 
un corpo perfetto 


Germe di grano per vincere la fame e bruciare più calorie pag. 50 


Centella asiatica potente contro ritenzione e cellulite P a g . 51 

Carbone vegetale usalo in caso di tensione addominale P a g . 52 
Guduchi per assottigliare il punto vita ed essere più snella pag . 53 
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GLI ALLEATI ANTIADIPE 



Germe di grano per vincere 

la fame e bruciare più calorie 



L J embrione o germe di grano, che costi¬ 
tuisce il chicco del cereale per il 2-4%, 
t è particolarmente ricco di sostanze nu¬ 
tritive, fondamentali per favorire la germinazio¬ 
ne e sostenere le prime fasi di crescita del seme 
e della pianta. In particolare, contiene proteine 
verdi ricche di aminoacidi, acidi grassi buoni, sali 
minerali, vitamine del gruppo B e ottime quantità 
di tocoferoli (vitamina E). Purtroppo tale embrione 
viene eliminato insieme alla crusca nel processo 
di raffinazione dei chicchi, privando la farina di 
frumento di gran parte delle sue sostanze preziose 
per la linea e la salute. Chi vuole dimagrire lo usa 
perché attenua l'appetito e fornisce elementi utili 
per mantenere il metabolismo attivo. 

Usalo anche come antiage 
I nutrienti presenti nel germe di grano sono 
necessari per mantenere giovani la pelle e i 
capelli. In particolare, sono la vitamina E e 
le vitamine B, di cui è assai ricco, a svolgere 
un'azione ringiovanente e rigenerante. Dopo 
una decina di giorni dalla sua assunzione, la cute e 
la chioma appaiono più tonici e vitali. Questo pro¬ 
dotto è utile anche per il cervello e le sue funzioni. 


COME ASSUMERLO PER DIMAGRIRE 

Bere un bicchiere d’acqua con 1 cucchiaio di germe di 
grano tre volte al giorno, mezz’ora prima di ogni pasto. 

Seguire questa indicazione è utile per ridurre 
l’appetito, mangiare meno e fare scorta di nutrienti 
preziosi anche per la salute. Lo si può anche 
spolverizzare sul cibo quando è già nel piatto (la 
cottura distruggerebbe i suoi nutrienti). 



OTTIMO PER PELLE E CAPELLI 

Se lo si usa come integratore antiage, si 
può preferire l’olio di germe di grano in 
perle, un vero concentrato di vitamine 
E e di grassi buoni che nutrono cute 
e chioma. È comunque indicato anche 
il germe in polvere o in scaglie, da usare 
come indicato a lato. 
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Centella asiatica potente 


contro ritenzione e cellulite 



L a centella (Hydrocotyle asiatica) è una 
pianta usata fin dall'antichità per le sue 
proprietà depurative, ringiovanenti e diu¬ 
retiche. Oggi la si impiega soprattutto contro la 
cellulite e per facilitare il dimagrimento. I suoi 
prìncipi attivi contribuiscono alla formazione del 
collagene, una delle principali proteine che com¬ 
pongono il corpo umano, nota perché ringiovanisce 
la pelle, previene le rughe e mantiene tonici i vasi 
sanguigni e linfatici, favorendo l'eliminazione dei 
liquidi in eccesso e della cellulite. Inoltre, poiché è 
antinfiammatoria, facilita anche il dimagrimento. 

Ideale anche contro i disturbi circolatori 
Proprio per la sua azione tonificante dei vasi 
venosi, oltre che di quelli linfatici, la centella 
asiatica viene utilizzata con successo nel trat¬ 
tamento di problemi alle gambe (come fragilità 
capillare e varici) e delle emorroidi. Combatte 
anche i sintomi da insufficienza venosa che com¬ 
portano la sensazione di gambe pesanti, prurito 
o dolori alle caviglie, e viene adoperata in caso di 
problemi di memoria e concentrazione. È inoltre 
un buon rimedio antinfiammatorio, utile per via 
esterna nel trattamento di eczemi, psoriasi, scre¬ 
polature, punture d'insetto. 


COME ASSUMERLA PER DIMAGRIRE 


In commercio la trovi in tintura madre (20 
gocce, 3 volte al dì con acqua) ed estratto 
secco (2-3 capsule al dì). L’infuso si prepara 
mettendo 1 cucchiaino di centella in 150ml 
di acqua bollente, si lascia riposare per 10 
minuti, quindi si filtra. Bere 2 o 3 tazze al 
giorno. 



USALA ANCHE COME CREMA 
OPPURE POMATA 

Per il trattamento esterno di varici (non 
aperte), capillari fragili, morsicature 
d’insetti, eczemi e anche psoriasi, puoi 
applicare la centella sotto forma di creme 
o pomate specifiche. Anche in questi casi 
è indicato il trattamento per via interna. 
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GLI ALLEATI ANTIADIPE 


Carbone vegetale usalo 

in caso di tensione addominale 



intestino 


I l carbone vegetale è il prodotto della 
combustione del legno (pioppo, faggio o 
betulla) a temperature elevate e in assen¬ 
za di ossigeno. Dopo la lavorazione, il legno 
diventa molto poroso, ed è per questo che il 
carbone acquista il suo potere assorbente in 
grado di sgonfiare la pancia, trasformandosi 
in un integratore utile quando si soffre con fre¬ 
quenza di gonfiore e tensione addominale che, 
oltre a danneggiare la flora intestinale, rendono 
anche la silhouette meno gradevole. 


La soluzione per chi digerisce male 
Oltre a combattere aerofagia, meteorismo e 
colite, il carbone vegetale è utile anche per 
digerire bene contrastando acidità gastrica e 
alitosi. Può contribuire inoltre a risolvere il mal 
di testa mattutino dovuto all'assunzione di cibo 
pesante o di alcolici la sera precedente. 

Nota: poiché il carbone vegetale ha un elevato 
potere assorbente, va preso per periodi brevi e 
comunque per non più di un mese consecutivo, in 
quanto assorbe parte dei nutrienti ingeriti. 


COME ASSUMERLO PER DIMAGRIRE 

Il carbone vegetale si trova in commercio sotto 
forma di polvere, capsule o compresse da assumere 
secondo le indicazioni riportate sulla 
confezione e lontano dai pasti: questo 
per evitare che assorba troppi nutrienti, 
impedendone così l’assimilazione. 



ECCO IL RIMEDIO CHE 
ELIMINA I BRUCIORI DI STOMACO 

Per le dosi vale quanto detto a lato, dove 
trovi gli impieghi per dimagrire (o meglio per 
sgonfiarsi). Tuttavia, in questi casi, il carbone 
vegetale va assunto subito dopo mangiato, sia 
a pranzo che a cena, all’occorrenza. 
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Guduchi per assottigliare 
il punto vita ed essere più snella 



I l guduchi (Tinospora Cordifolia) è una pianta tipica delPayurveda 
utilizzata fin dall'antichità per ripulire il sangue e ridurre il so¬ 
vrappeso. Utile anche contro la gotta, il diabete e gli alti livelli di 
colesterolo "cattivo" LDL, contribuisce a depurare il fegato. Le sue 

proprietà sono dovute soprattutto alla presenza di polifenoli antiossidanti 
e di polisaccaridi, come l'arabinogalattano, che nutre la flora batterica 
intestinale, contrastando i gonfiori. 


Favorisce l'eliminazione del grasso addominale 
Questa sua azione è dovuta al fatto che, contribuendo al controllo 
degli zuccheri del sangue e alla produzione di insulina, il guduchi 
mantiene attivo il metabolismo e contrasta la formazione di adipe 
nell'area addominale. L'eccesso di zuccheri e la scarsa produzione dell'or¬ 
mone che li controlla (l'insulina per l'appunto), infatti, fanno aumentare 
il girovita e contribuiscono a creare stati infiammatori che rendono più 
difficile dimagrire. 


fegato 


COME ASSUMERLO PER DIMAGRIRE 

Se ne prendono dai 500 ai 10OOmg di estratto secco 
al giorno. In commercio lo puoi trovare abbinato 
anche a un’altra pianta tipica dell’ayurveda, l’amia, 
utile contro la ritenzione. Lo si prende preferibilmente 
mezz’ora dopo i pasti, con acqua. Per ottenere i migliori 
risultati se ne consiglia l’assunzione per 8 settimane. 
Si procede quindi con un’interruzione di almeno 2-3 
settimane e, se necessario, si ripete il ciclo. 



USALO ANCHE PER RIPULIRE 
IL FEGATO E RIDURRE 
IL COLESTEROLO 

L’eccesso di scorie e tossine nel fegato favo¬ 
risce la steatosi, ovvero il suo ingrossamento, 
con un conseguente aumento dei trigliceridi. 

Con il guduchi puoi contrastare questo problema, 
riducendo anche il colesterolo. Da assumere 
come indicato a lato. 
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Grande novità 



Balene 1 .1 D cernire 2Q17 - fitruuiu 2QIB 

e^-piaz/im? À 


LE RICETTI 
della SALUTE 


I piatti che vincono 
i bruciori di stomaco 

Contrastano anche il reflusso gastrico 


Con gli ingredienti che 
disinfiammano le mucose 


Gnocchi ai carciofi 
quando lo stress 
causa il problema 


Pollo agli aromi; 
è anti gastrite 
e sgonfia l'addome 


Quelli alla cannella 
fi aiutano a digerire 


Primi piatti 


La nuova rivista di ricette per proteggere la tua salute a tavola 

IN TUTTE LE EDICOLE 























A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 




di Maria Fiorella Coccolo 


Programma 

PerdiPeso 

i • i 


Ecco le ricette 
golose che 
ti faranno 
perdere 

fino a 5kg 
in una sola 
settimana! 


Più magra senza stress anche a Natale! 


pag. 56 
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A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 


Più magra senza str 


Con i menu per bruciare più calorie ed elimi 



Questa fibra solubile, se assunta con un 
paio di bicchieri d'acqua, "riduce" lo spa¬ 
zio dello stomaco e di conseguenza tie¬ 
ne a freno l'appetito. Inoltre, consente di 
eliminare parte degli zuccheri e dei grassi 
assimilati. Un aiuto in più in questi giorni 
può arrivare anche dalle uova, per chi non 
volesse assumere fibre (controindicate 
per esempio a chi deve prendere farmaci 
contro il diabete o di altro genere prima 
o dopo i pasti): mangiare un uovo sodo. 
Questo, con un apporto calorico conte¬ 
nuto, fornisce proteine che stimolano il 
metabolismo e saziano, e anche sostan¬ 
ze antiossidanti che riducono i danni che 
derivano dall'assunzione di cibi grassi, 


Tre salse 




D icembre è il mese più ricco di 
feste di tutto Tanno e, proprio 
per questo, la linea è esposta 
a maggiori rischi. Cedere alle numerose 
golosità che ci vengono offerte sia in casa 
che fuori può essere assai facile, tutta¬ 
via si possono contenere i danni 
sia utilizzando il programma 
PerdiPeso sia assumendo 
prima dei festeggiamenti 
sul lavoro o con amici, 
o prima di pranzi e 
cenoni, una capsula 
di konjac in polvere. 


LE RICETTE 


PerdiPeso 


MAIONESE 

Ingredienti per 4 persone: 200g 
di yogurt greco; 1 rosso d’uovo; 
2-4 cucchiaini di aceto di mele; 
2-4 cucchiaini di succo di limone; 1 
presa di curcuma; 1 presa di pepe 
nero appena macinato 
Preparazione: mescola tutti gli 
ingredienti con le fruste da cucina 
(puoi usare quelle elettriche) fino 
a ottenere una crema omogenea. 
Puoi conservarla in un vasetto a 
chiusura ermetica per 24 ore. 
Fornisce 18kcal per 1 cucchiaio 
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Od 

ess anche a Natale! 

nare ritenzione idrica e cellulite sei subito snella 



fritti o troppo dolci. Se nono¬ 
stante ciò si tende a man¬ 
giare comunque un po' di 
più, nel pasto seguente si 
consiglia un passato di 
verdure da fare con 250g 
di verdure a dadini, 200g di 
patate a cubetti e 40g di lentic¬ 
chie piccole secche e ben lavate da 
lessare senza ammollo con le verdure e le 
patate per almeno 30 minuti. Questo pas¬ 
sato è un piatto completo e saziante. Un 
ultimo consiglio: salse e salsine sarebbero 
da evitare... ma per chi non vuole rinun¬ 
ciare, ecco qui di seguito alcune versioni 
light delle più note. 


Uvetta sultanina 
e nocciole. 

Una presa di uvetta 
e 4 nocciole da 
mangiare prima del 
pasto aumentano 
il senso di sazietà. 


tipiche in versione leggera 



BESCIAMELLA 

Ingredienti per 4 persone: 50g 

di farina; 500ml di latte; sale, pepe 
nero e noce moscata q.b. 
Preparazione: metti la farina in 
una casseruola e scioglila con 
200ml di latte. Unisci il latte rimasto 
fatto scaldare. Frulla con il mixer 
a immersione e metti sul fuoco. 
Lasciala addensare continuando 
a mescolare fino a ottenere una 
vellutata. Togli dal fuoco e unisci 
sale, noce moscata e pepe. 
Fornisce 19kcal per 1 cucchiaio 



SALSA TARTARA 

Ingredienti per 4 persone: 250g 
di yogurt greco; 4 foglie di lattuga 
grandi a striscioline; 1 cucchiaio 
di capperi sotto sale ben lavati; 1 
ciuffetto di prezzemolo; 6 cetriolini 
sott’aceto ben scolati; mezzo 
limone; 1 presa di sale 
Preparazione: frulla tutti gli 
ingredienti fino a ottenere una 
crema omogenea. Puoi conservarla 
in frigo per un paio di giorni, in un 
barattolo a chiusura ermetica. 
Fornisce 15kcal per 1 cucchiaio 


Guida ai simboli 
delle ricette 

Per capire a colpo d’occhio 
i vantaggi per linea e salute 
del piatto che porti in tavola 



Con vit. C e/o altri 
antiossidanti 



Con meno di 3g di 
grassi per 10Og 


È un piatto che 
vegano n on ha bisogno 
di alternative veg 



Ideale in caso 
di ritenzione 
idrica e cellulite 



Con meno di 0,3g 
di sale per 10Og 



Almeno il 20% delle 
calorie proviene da 
proteine, che formano 
la massa magra 


Per proteggere le 
ossa e dare un aiuto 
calcio snellente in piu (il 

calcio contribuisce a 
eliminare il grasso) 



Per chi soffre di 
fame nervosa e per 
tonificare i muscoli 



Con almeno 4g 
di fibre per 10Og. 

Sono importanti 
per la loro azione detox 
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A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 


1° giorno 



Il tuo menu 


Il tuo girovita misura: 
cm. 


W 


PRANZO 


PRIMO PIATTO 


Gnocchi alla romana 
senza lattosio 

INGREDIENTI 


I Tè verde o un infuso di carcadè; 50g di pane in¬ 
tegrale; 3 cucchiaini di marmellata di arancia amara 
senza zucchero; 1 kiwi; 10 nocciole; 1 cucchiaio di 
semi di girasole 

imam 

I 1 pera e 5 mandorle 

GISSE» 

I Gnocchi alla romana senza lattosio 

I lOOg di cannellini lessati da passare in padella 
con V 2 cucchiaio di olio, cipolla e prezzemolo tritati 
I 200g di spinaci lessati e passati in padella con 
un filo d’olio 


- SE MANGI FUORI CASA 

Un secondo di pesce con un contorno di verdure 
e un piccolo panino o 30g di grissini 


wsznm 

I 1 mandarino e 3 noci 



I Insalata di cavolfiore ai capperi e arancia 

I 60g di bresaola o di affettato vegetale 
I 2-3 gallette di quinoa 


L’infuso salva linea 

Versa 120ml di acqua calda su 1 
bustina di camomilla; filtra dopo 1 -2 
minuti e bevi. Ha proprietà rilassanti 
e antigonfiori 

Per chi ha poco 
tempo in cucina 

Puoi sostituire uno dei due pasti 
principali con un frullato da 
preparare con 3 cucchiai di crusca 
d’avena, 1 bicchiere di bevanda 
di soia, 1 cucchiaio di uvetta, 1 
banana piccola, 1 cucchiaio di 
farina di mandorle e 1 cucchiaino 
di buccia d’arancia bio grattugiata 



Per 2 persone: 500ml di bevanda di soia senza zucchero; 
125g di semolino; 1 tuorlo; 2 noci di burro chiarificato (non 
contiene lattosio) o di margarina; 2 cucchiai di pangrattato 
integrale; sale rosa e noce moscata q.b. 

PREPARAZIONE 

Versa la bevanda di soia in un tegame con 1 noce di burro, 1 
presa di sale e una di noce moscata. Metti sul fuoco e porta 
a ebollizione, poi versa il semolino a pioggia mescolando con 
una frusta e cuoci per qualche minuto (o fino a quando si 
addenserà). Togli il recipiente dal fuoco. Unisci il tuorlo e amal¬ 
gama, poi stendi il composto su un foglio di carta forno fino a 
ottenere uno strato di 1 cm; lascialo raffreddare e taglialo con 
un tagliapasta a forma di stella; disponi le stelle in una teglia 
leggermente unta, ricoprile con il restante burro fuso e spol¬ 
verizza con il pangrattato. Inforna a 200 °C per 20-25 minuti. 



? 

INDICATO 

pp 

IN CASO DI... 


Sovrappeso, grasso 


addominale, cellulite 

w 

^ABBINAMENTO 


DIMAGRANTE 


Servilo come contorno a un 
piatto proteico e completa 
con 2-3 gallette di quinoa 


LE RICETTE 

PerdiPeso 


Dicembre 2017-58 


































Insalata dì cavolfiore 
ai capperi e arancia 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 200g di cavolfiore freschissimo (deve essere 
fatto a cimette molto piccole, come piccoli fiori); 2 cucchiai di 
chicchi di melagrana; 2 cucchiai di scorzette di arancia bio; 
lOOg di filetti di cavolo rosso; 1 zucchina a julienne; 1 cucchiaio 
di capperi; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; il succo di V 2 
arancia; sale marino integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Raccogli le cimette di cavolfiore e i filetti di cavolo rosso in 
una terrina, quindi bagnali con il succo d’arancia e lasciali 
riposare per 15 minuti in luogo fresco. Unisci quindi i capperi, 
i chicchi di melagrana e la zucchina a julienne. Sciogli il sale 
nell’olio posto in una ciotolina sbattendo con una forchetta, 
versalo sulle verdure, completa con pepe nero e mescola 
delicatamente. Servi guarnendo con le scorzette d’arancia. 


INDICATO 


IN CASO DI... 


Sovrappeso, fame 
nervosa 

L’ABBINAMENTO 
^ DIMAGRANTE 

Questo piatto si completa 
con un cibo proteico e 
verdure 


CENA 


CONTORNO 


PerdiPeso 


Dicembre 2017-59 


















A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 


2° giorno 



Il tuo menu 


Il tuo peso < 
kg . 

Il tuo girovita misura: 
cm. 


I Tè verde o un infuso di carcadè; 4 biscotti secchi 
senza grassi idrogenati; 1 mela; 10 nocciole; 1 
cucchiaio di semi di girasole 

mnnm 

I 1 pera e 3 noci 

urna 

I Cannelloni al ragù vegetale 

I 50g di rucola con 50g di radicchio rosso a lista- 
relle da condire con 1 cucchiaio di salsa tartara 
(vedi pag. 57) 


SE MANGI FUORI CASA 


Un secondo di carne con un contorno di verdure 
e un piccolo panino o 30g di grissini 


CBIIZES 

I 1 kiwi e 3 noci 


I Salmone su base croccante e pomodorini 
secchi (con variante veg nella ricetta) 

I 200g di finocchi da cuocere a vapore e condire 
con un filo d’olio e pepe 


y 


L’infuso salva linea 

Versa 1 20ml di acqua calda su 3 
foglie di salvia, filtra dopo 3-5 minuti 
e bevi. Utile per la donna che prende 
peso con il ciclo o in menopausa 


V 



Per chi ha poco 
tempo in cucina 

Puoi sostituire uno dei due pasti 
principali con un frullato da 
preparare con 10Oml di latte caldo, 
1 cucchiaino di cacao amaro, 1 
cucchiaio di farina di mandorle e 
1 pera a tocchetti (con la buccia se 
bio) e 1 fetta biscottata integrale 
senza zucchero 



INDICATO 
IN CASO DI 


Sovrappeso, 


metabolismo lento 

P* L’ABBINAMENTO 
^ DIMAGRANTE 


Completa con un’insalata 
a piacere, oppure con una 
porzione di verdure cotte 



LE RICETTE 

PerdiPeso 


Dicembre 2017-60 


































PRANZO 


PRIMO PIATTO 


Cannelloni 
al ragù vegetale 



INGREDIENTI 

Per 2 persone: 8 fogli sottili di pasta fresca per lasagne (scegli 
un prodotto che non abbia bisogno di precottura); 200g di 
ragù bio vegetale a base di soia (lo trovi in vasetto anche al 
supermercato); lOOml di passata di pomodoro; besciamella 
(usa quella di pag. 57, dimezzando le dosi); pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Stendi un foglio di pasta fresca sul piano di lavoro; versa il ragù 
nella sac à poche e stendine una striscia sul lato più corto del 
foglio di pasta. Arrotola e sistema in una teglia sul cui fondo 
avrai versato la passata di pomodoro. Procedi così con gli altri 
cannelloni, ricopri con la besciamella e inforna a 180°C per 
20 minuti. Servili caldi o tiepidi in tavola, spolverizzando con 
il pepe nero. 



CENA 


SECONDO PIATTO 


Salmone su base croccante 
e pomodorini secchi 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 360g di polpa di salmone a tocchetti (oppure 
300g di tofu); 60g di taralli; 2 cucchiai di pomodorini secchi 
sott’olio tritati; V 2 spicchietto d’aglio; 1 cucchiaino di origano; 
1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; sale marino integrale e 
pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Fai rosolare i tocchetti di salmone (o tofu) in una padella 
con 1 cucchiaino d’olio, mescolando, quindi mettili da parte. 
Versa l’olio rimasto in una padella e unisci, quando è caldo, 
i pomodorini tritati, i taralli sbriciolati, l’aglio e l’origano. Fai 
tostare e poi metti il mix in 2 piatti fondi. Sistemaci sopra il sal¬ 
mone e servi regolando di sale e spolverizzando con il pepe. 


LE RICETTE 

PerdiPeso 




Dicembre 2017-61 



















A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 



3° giorno 



Oggi 

Il tuo peso è di: 

kg . 


PRANZO 


PRIMO PIATTO 


Strozzapreti ai funghi 


Il tuo girovita misura: 


Il tuo menu 


cm. 


I Tè verde o un infuso di carcadè; 50g di pane 
integrale; 2 uova sode (o lOOg di tofu alle erbe); 
1 gambo di sedano; 1 arancia; 1 cucchiaio di semi 
di girasole 

imam 

I 1 mela e 3 noci 

GISSE» 

I Strozzapreti ai funghi 

I 30g di parmigiano (puoi grattugiarlo sulla pasta) 
oppure lOOg di tempeh alla piastra 
I 1 cespo di indivia belga a listarelle da appassire in 
padella con un filo d’olio e un pizzico di sale 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 140g di strozzapreti freschi (acquistali 
pronti, preferendo un prodotto artigianale); 400g di funghi 
porcini surgelati; 1 spicchio d’aglio; Vi peperoncino; 1 cuc¬ 
chiaio di olio extravergine d’oliva; 1 ciuffo di prezzemolo; 
sale marino integrale q.b. 

PREPARAZIONE 

Fai scaldare olio, aglio e peperoncino in un tegame, ag¬ 
giungi i funghi ancora surgelati e fai cuocere, mescolando 
spesso e regolando di sale, per 20 minuti. Termina con il 
prezzemolo tritato. Lessa gli strozzapreti, scolali e mettili 
nel tegame con i funghi. Fai saltare per 1-2 minuti e servi 
subito in tavola. 


SE MANGI FUORI CASA 


Un piatto di pasta e legumi con un contorno di 
verdure cotte 


mzzm 

I 1 mandarino e 3 noci 


I Insalata di polpo, finocchi, arance e melagrana 

(con variante veg nella ricetta) 

I 150g di carote al vapore da condire con 2 cuc¬ 
chiaini di olio e semi di coriandolo macinati 
I 2-3 gallette di quinoa 


L’infuso salva linea 

Versa 120ml di acqua calda su 
V 1 bustina di tè pu erh; filtra dopo 
1-2 minuti e bevi. È sciogligrassi 



Per chi ha poco 
tempo in cucina 

Puoi sostituire uno dei due pasti 
principali con un frullato da 
preparare con 3 cucchiai di fiocchi 
d’avena, 1 bicchiere di bevanda di 
avena senza zucchero, 1 cucchiaio 
di bacche di uvetta, 1 mela e 1 
cucchiaino di buccia di limone bio 
grattugiata 



RICCO DI 
ANTI 

OSSIDANT 


RICCO 
DI FIBRE 


RICCO DI 
POTASSIO 


RICCO DI 
PROTEINE 


POCHI 


POCO 

SALE 


GRASSI 


ft INDICATO 
? IN CASO DI... 


Sovrappeso, 
metabolismo lento 

Rw L’ABBINAMENTO 
< DIMAGRANTE 

Completa con una porzione 
scarsa di verdure cotte e 
2-3 gallette di quinoa 


LE RICETTE 

PerdiPeso 


Dicembre 2017-62 


































nervosa 

L’ABBINAMENTO 
y DIMAGRANTE 

Completa il pasto con 
verdure cotte e un cibo 
proteico 



m =u 
Jp v?: 

Pa&I'V,* . 

W ■■■'■%= 


SECONDO PIATTO 


Insalata di polpo, finocchi 
arance e melagrana 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 polpo pulito da circa 500g (oppure 380g 
di ceci lessati); 1 finocchio; 1 arancia; 2 cucchiai di chicchi di 
melagrana; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; sale marino 
integrale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Porta a ebollizione vivace una pentola d’acqua; immergi il polpo 
per 3 volte consecutive, poi immergilo definitivamente e lascia¬ 
lo cuocere (senza coperchio ed eliminando la schiuma che si 
forma) per 20 minuti; poi fallo riposare per altri 20 nell’acqua 
di cottura, quindi taglialo a tocchetti e suddividilo in 2 piatti 
di servizio. Suddividi nei piatti anche il finocchio mondato e 
tagliato a fettine, gli spicchi dell’arancia pelati al vivo e tagliati 
a tocchetti, e i chicchi di melagrana, Condisci con l’olio, regola 
di sale e pepe, mescola delicatamente e servi in tavola. 


LE RICETTE 

PerdiPeso 


Dicembre 2017-63 



















A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 




4° giorno 


Il tuo menu 

«.IIM.»!* 

I Tè verde o un infuso di carcadè; 50g di pane in¬ 
tegrale; 3 cucchiaini di marmellata di arancia amara 
senza zucchero; 1 pera; 10 nocciole; 1 cucchiaio 
di semi di girasole 

imam 

I 1 kiwi e 3 noci 

GISSE» 

I Ravioli di radicchio e speck (con variante veg 
nella ricetta) 

I 150g di spinaci da lessare, strizzare, tritare e 
passare in padella con cipolla tritata e un filo d’olio 
Nota: chi è vegano completi con 10Og di cannellini 
lessati 


SE MANGI FUORI CASA 






Sovrappeso, fame 
nervosa 

fri L’ABBINAMENTO 
, DIMAGRANTE 


>\*r 


fluì 


Completa con una porzione 
scarsa di verdure cotte 



Un piatto di minestrone. Se si ha appetito, si può 
chiedere anche contorno di verdure cotte o insalata 


(SEMI 

I 1 mela e 3 noci 


I Filetti di merluzzo all’arancia e zafferano (con 
variante veg nella ricetta) 

I 250g di broccolo a cimette cotte al vapore da 
condire con un filo d’olio e peperoncino 
I 2-3 gallette di quinoa 



L’infuso salva linea 

Versa 1 20ml di acqua calda su 2 
cucchiaini di radice di bardana; filtra 
dopo 10 minuti e bevi. È depurativa 
e sciogligrassi 



Per chi ha poco 
tempo in cucina 

Puoi sostituire uno dei due pasti 
principali con un’insalatona da 
preparare con 50g di radicchio 
rosso a listarelle, 30g di songino, 
30g di rucola, gli spicchi di 1 
arancia, 4 noci tritate (i gherigli) 
e 70g di mozzarelline a ciliegia 





RICCO DI f 
ANTI 

OSSIDANTI ' 


RICCO DI 
PROTEINE 


POCHI 

GRASSI 


3* INDICATO 
[ IN CASO DI 


Sovrappeso, 
metabolismo lento 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa con verdure cotte 
e 2-3 gallette di quinoa 


LE RICETTE 

PerdiPeso 


Dicembre 2017-64 




































PRANZO 



KCAL 

498 

a porzione 



PRIMO PIATTO 


Ravioli al radicchio 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 250g di ravioli al radicchio pronti (meglio 
se artigianali e di sola verdura per i veg); 1 radicchio pic¬ 
colo fresco; 1 scalogno; 20g di burro (o margarina); 20g 
di speck (da evitare per i vegani); qualche foglia di salvia; 
sale marino integrale e pepe nero q.b. 


PREPARAZIONE 

Monda il radicchio, lavalo e taglialo a listarelle sottili. 
Sbuccia lo scalogno e tritalo. Fai scaldare lOg di burro in 
un tegame e mettici lo scalogno ad appassire, poi aggiun¬ 
gi il radicchio e lascia appassire anche questo ortaggio, 
regolando di sale e di pepe. Disponi lo speck a listarelle 
in una padellina antiaderente o di ghisa, mettilo sul fuoco, 
toglilo non appena diventa croccante e tienilo in caldo. 
Lessa i ravioli, sistemali nei piatti di portata e condiscili 
con il burro rimasto fuso con la salvia, il radicchio cotto in 
padella e lo speck. 



CENA 


SECONDO PIATTO 


Filetti di merluzzo 
all'arancia e zafferano 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 360g di filetti di merluzzo (oppure 300g di 
fettine di seitan alla piastra); 1 cipollina; 1 arancia biologica; 1 
cucchiaio di olio extravergine d’oliva; 1 presa di zafferano; sale 
marino integrale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Fai appassire la cipollina tritata in un tegame con l’olio. Unisci 
quindi i filetti di pesce, lasciali rosolare e versa il succo di Vi 
arancia e lo zafferano. Quando il succo è evaporato, aggiungi 
quello ricavato dall’altra metà dell’arancia, regola di sale e 
porta a cottura. Servi in tavola spolverizzando con pepe e 
buccia d’arancia grattugiata. 




LE RICETTE 

PerdiPeso 


Dicembre 2017-65 























A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 



5° giorno 



Oggi 

Il tuo peso è di: 

kg . 


Il tuo menu 


Il tuo girovita misura: 
cm. 


W 


COLAZIONE 


DOLCE 


Yogurt con amaretti 
ai frutti rossi 


INGREDIENTI 




I Tè verde o caffè; yogurt con amaretti ai frutti 
rossi (con variante veg nella ricetta); 7 mandorle 
Nota: in alternativa puoi utilizzare la colazione di ieri 

GS 

I 1 pera e 3 noci 

I 60g di riso integrale da lessare e saltare in padella 
con 2 cucchiaini di olio, 1 OOg di trito per soffritti 
già appassito e 1 20g di petto di pollo alla piastra 
(oppure tempeh alla piastra) tagliato a cubetti 
I 200g di cavolfiore al vapore condito con aceto di 
riso o mele e un filo d’olio 


SE MANGI FUORI CASA 


Un secondo di pesce con un contorno di verdure 
e un piccolo panino o 30g di grissini 


(EEZE9 

I 1 mela e 3 noci 


I Polpettone semplice (chi è vegano o vegeta¬ 
riano, lo sostituisce con 150g di fagioli lessati e 
passati in padella con cipolla tritata e un filo d’olio) 
I Un'insalata mista con 150g (250 per i veg) di pa¬ 
tate lessate a persona da condire con un filo d’olio 




L’infuso salva linea 

Versa 120ml di acqua calda su 1 
> cucchiaino raso di tè verde; filtra 
dopo 1-2 minuti e bevi. Stimola il 
metabolismo ed è diuretico 



Per chi ha poco 
tempo in cucina 

Puoi sostituire uno dei due pasti 
principali con un frullato da 
preparare con 3 cucchiai di crusca 
d’avena, 1 bicchiere di bevanda 
di soia, 1 cucchiaio di uvetta, 1 
banana piccola, 1 cucchiaio di 
farina di mandorle e 1 cucchiaino 
di buccia d’arancia bio grattugiata 


Per 2 persone: 400g di yogurt intero o alternativa vege¬ 
tale; 2 cucchiai di stevia; 1 presa di vaniglia in polvere o 
1 bustina di vanillina; 6 amaretti (senza glutine); lOOg di 
frutti di bosco anche surgelati, più qualcuno per decorare 
(se freschi) oppure 2 kiwi 



PREPARAZIONE 

Frulla metà yogurt con i frutti di bosco (o i kiwi) e un cucchiaio 
di stevia e suddividilo in 2 coppette, poi sbriciolaci sopra 2 
amaretti a porzione; frulla l’altra metà di yogurt con la stevia 
rimasta e la vaniglia in polvere. Fai quindi un altro strato e 
termina decorando con 1 amaretto per coppa. 



INDICATO 
IN CASO DI... 


Sovrappeso, 
metabolismo lento 

W* L’ABBINAMENTO 
x DIMAGRANTE 

Completa con un’insalata 
a cui unire anche 150g a 
persona di patate lesse 


LE RICETTE 

PerdiPeso 


Dicembre 2017-66 



































RICCO DI 
ANTI 

ASSIDAMI 


KCAL 

158 

a porzione 


RICCO DI 
POTASSIO 


RICCO DI 
CALCIO 


% INDICATO 


Sovrappeso, grasso 
addominale, cellulite 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa la colazione 
con una bevanda calda 
e qualche frutto oleoso 


INGREDIENTI 

Per 3 persone: 500g di macinato di vitello magro; 170g di patate 
lesse; 2 uova; 1 ciuffetto di prezzemolo tritato con Vi spicchio d’aglio; 
Vi bicchiere di vino bianco; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; sale 
marino integrale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Lavora la carne macinata con le patate lesse schiacciate, l’aglio e 
il prezzemolo e le uova sbattute. Regola di sale e pepe. Compatta 
il composto dando la classica forma di polpettone. Avvolgilo in 
pellicola trasparente stringendo bene e metti in frigo per 2 ore. 
Trascorso questo tempo, togli la pellicola delicatamente e metti il 
polpettone in una teglia con l’olio. Versaci sopra il vino e inforna a 
200°C (il forno deve essere ben caldo). Cuocilo per un’ora facendo 
attenzione che la superficie non diventi secca. Per evitarlo, bagnalo 
spesso con il fondo di cottura. 


Polpettone semplice 


CENA 


SECONDO PIATTO 


LE RICETTE 

PerdiPeso 


Dicembre 2017-67 


















A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 


6° giorno 


Il tuo menu 

«•IIM.»!* 

I Tè verde o un infuso di carcadè; 4 biscotti secchi 
senza grassi idrogenati; 1 mela; 10 nocciole; 1 
cucchiaio di semi di girasole 

mnnm 

I 1 kiwi e 3 noci 

GISSE» 

I Farfalle “cotto e zucca” (con variante veg nella 
ricetta) 

I 200g di pak choi (o verza) a listarelle passato in 
padella con un filo d’olio 


- SE MANGI FUORI CASA 

Un secondo di carne con un contorno di verdure 
e una porzione di patate al forno 


(BEH» 

I 1 pera e 3 noci 



I Pesce e radicchio alla piastra (con variante veg 
nella ricetta) 

I 2-3 gallette di mais 

Nota: se hai appetito, servi anche 200g di finocchi 
al vapore conditi con un filo d’olio, poco sale e pepe 

L’infuso salva linea 

Versa 120ml di acqua calda su 1 
bustina di tè pu erh; filtra dopo 1 -2 
minuti e bevi. È sciogligrassi 


Per chi ha poco 
tempo in cucina 

Puoi sostituire uno dei due pasti 
principali con un frullato da 
preparare con 3 cucchiai di fiocchi 
d’avena, 1 bicchiere di bevanda di 
avena senza zucchero, 1 cucchiaio 
di bacche di uvetta, 1 kiwi e 1 
cucchiaino di buccia d’arancia 
bio grattugiata 




Il tuo peso è di: 


kg . 

Il tuo girovita misura: 
cm. 



RICCO 
DI FIBRE 


RICCO DI 
PROTEINE 


INDICATO 
IN CASO DI 


Sovrappeso, fame 
nervosa 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa con verdure 
cotte a piacere, oppure 
con un’insalata mista 



POCHI 

GRASSI 


RICCO DI 
PROTEINE 


RICCO DI 
ANTI 

OSSIDANT 


POCO 

SALE 


INDICATO 
IN CASO DI 


Sovrappeso, 
metabolismo lento 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa con 2-3 gallette 
di mais ed eventualmente 
altre verdure 


LE RICETTE 

PerdiPeso 


Dicembre 2017-68 






































KCAL 

427 

a porzione 


PRANZO 


PRIMO PIATTO 


Farfalle "cotto 



INGREDIENTI 

Per 2 persone: 120g di farfalle integrali; 200g di cubetti 
di polpa di zucca; 10Og di prosciutto cotto a dadini (chi è 
veg lo può sostituire con 80g di dadini di affettato vegeta¬ 
le); 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; 1 cucchiaino di 
rosmarino tritato; 1 scalogno; sale rosa e pepe q.b. 


PREPARAZIONE 

Trita lo scalogno e mettilo ad appassire in un tegame con 
l’olio caldo. Unisci i cubetti di zucca e lasciali rosolare. 
Versa poca acqua calda sulla zucca e fai cuocere per altri 
5 minuti; aggiungi i dadini di cotto e il rosmarino tritato e 
lascia sul fuoco ancora per qualche minuto. Nel frattempo 
avrai messo a lessare la pasta in abbondante acqua legger¬ 
mente salata. Scolala al dente e versala nel tegame con la 
zucca unendo anche un mestolino dell’acqua di cottura; fai 
saltare per qualche istante e servi in tavola spolverizzando 
con il pepe nero appena macinato. 



CENA 


SECONDO PIATTO 


Pesce e radicchio 
alla piastra 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 2 tranci di pesce spada; 4 gamberoni; 2 seppie 
piuttosto piccole pulite; 2 cespi di radicchio rosso di Treviso; 1 
cucchiaio di olio extravergine d’oliva; 1 limone bio; 2 rametti di 
finocchietto; sale marino integrale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Fai scaldare la piastra e nel frattempo bagna il pesce con suc¬ 
co di limone e olio, poi lasciali riposare. Quando la piastra è 
ben calda, mettici a cuocere brevemente il radicchio mondato, 
poi mettilo da parte e fai cuocere il pesce, bagnandolo col 
liquido della marinata (ci vorranno 2-3 minuti per lato). Servi il 
pesce con il radicchio spolverizzando con il pepe e decorando 
con il finocchietto. A piacere condisci con 1 filo d’olio a crudo. 
Nota: questo piatto non ha una variante veg, ma può essere 
sostituito con le bistecche di lupino (vedi ricetta pag. 16). 


LE RICETTE 

PerdiPeso 


Dicembre 2017-69 


















A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 



7° giorno 



PRANZO 


PRIMO PIATTO 


Risotto "prezioso" 


Il tuo girovita misura: 


Il tuo menu 


cm. 


I Tè verde o un infuso di carcadè; 70g di panettone 
o pandoro (oppure 50g di pane integrale con 3 
cucchiaini di marmellata); 1 pera; 10 nocciole; 1 
cucchiaio di semi di girasole 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 120g di riso semintegrale tipo Carnaroli; 1 
scalogno; 1 cipolla; 1 gambo di sedano; 1 cucchiaio di olio ex¬ 
travergine d’oliva; 1 rametto di finocchietto; 1 foglia d’oro puro 
per uso alimentare (è facoltativa, se non la trovi sostituiscila con 
1 presa di stimmi di zafferano da unire a 1 mestolino di brodo 
a fine cottura); prezzemolo, sale e pepe q.b. 


mi 

I 1 arancia e 3 noci 

GISSE» 

I Risotto “prezioso” 

I 160g di filetti di trota salmonata cotta in padella 
con un filo d’olio o 1 bistecca di seitan alla piastra 
I 3 carciofi mondati e cotti in padella con poco olio, 
poco sale e pepe 

I- SE MANGI FUORI CASA - 

Un primo a piacere (con un cibo proteico nel con¬ 
dimento - pesce, carne o legumi) e verdure cotte 


(EHM» 

I 1 mandarino e 3 noci 



I Zuppa di lenticchie 

I 200g di spicchi di carciofo surgelati da lessare e 
condire con un filo d’olio e pepe 
I 2-3 gallette di quinoa 


L’infuso salva linea 

Versa 1 20ml di acqua calda su 2 
cucchiaini di radice di bardana; filtra 
dopo 10 minuti e bevi. È depurativa 
e sciogligrassi 

Per chi ha poco 
tempo in cucina 

Puoi sostituire uno dei due pasti 
principali con un’insalatona da 
preparare con 50g di indivia 
belga a listarelle, 50g di lattuga 
spezzettata, 30g di rucola, gli 
spicchi di 1 arancia e 20g di 
pistacchi sgusciati 



PREPARAZIONE 


Prepara il brodo: porta a ebollizione 500ml d’acqua con ci¬ 
polla, prezzemolo e sedano tritati, regolando di sale e pepe. 
Fai appassire lo scalogno tritato nell’olio, unisci il riso e tosta 
per 2 minuti mescolando. Porta a cottura unendo poco brodo 



} INDICATO 
£ IN CASO DI... 

Sovrappeso, grasso 
addominale, cellulite 

P?i L’ABBINAMENTO 
L> DIMAGRANTE 

” - ■ ■ m 

Completa il pasto con 2-3 

gallette di quinoa e verdure 


bollente per volta. Disponi in un piatto di servizio sistemandoci 
sopra (con molta attenzione!) la foglia d’oro e il finocchietto. 
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INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 0Og di lenticchie secche; 1 cucchiaio di olio; 
V 2 spicchio d’aglio; 1 gambo di sedano; 1 foglia di alloro; 1 
ciuffo di prezzemolo; 500ml di brodo vegetale; pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti a bagno le lenticchie per 1 notte (così riduci il tempo di 
cottura) con acqua tiepida. Trita l’aglio e il sedano e mettili a 
cuocere in una casseruola con l’olio. Aggiungi le lenticchie 
scolate dal liquido di ammollo e sciacquate, lasciale insapo¬ 
rire per 2 minuti, versa il brodo caldo e l’alloro e cuoci per 
20 minuti, regolando di pepe. Servi in tavola guarnendo con 
il prezzemolo tritato. 
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Quinoa 


LE RICETTE 

stnià 


idgiuu 

dopo 

i 40 anni 


Per augurare salute e be 


a Natale regala un libro 


Le ricette per la tua salute 

p. 

LE RICETTE 

€ 6.00 invece di^S^Ó 

| Zenzero 


Le ricette con la Quinoa 

Le ricette sane e buone per tutta la famiglia 

Le ricette facili a basso indice glicemico 

Le migliori ricette per vincere il colesterolo 

Ricette per un metabolismo super 

Le ricette ricche di fibre 

Le ricette con gli Omega 3 

Le ricette total detox 

Le ricette senza glutine 

Le ricette con lo zenzero 

Le ricette con la curcuma 

Le ricette per vincere il gonfiore addominale 


£& ticettn 

TOTAL DETOX 

I 


» I magici cibi che rinforzano il sistema immunitario 
Cibi si e cibi no per vincere colesterolo, diabete e ipertensione 
La magnifica zucca 

i I 

■ Le combinazioni alimentari vincenti I MAGICI CIBI — 
1 1 cibi che nutrono il cervello 


1 1 prodigiosi semi 
1 1 cibi fermentati 
Quinoa e tutti gli altri cereali 
1 1 cibi sicuri ci salvano la vita 
Gastrite, acidità e reflusso 
Cibi si e cibi no per ogni disturbo 


1 MAGICI CIBI ~ 

CHE RINFORZANO 
IL SISTEMA 1; 
IMMUNITARIO § 


LA MAGNIFICA 

ZUCCA 


[ I cibi 

i fermentati * 

| ttùir dlgiW'nc::a ' * 


I super alleati per il tuo dimagrimento 

€ 7.00 invece di^gfo 


Dimagrisci con il limone 
Dimagrire con lo zenzero 
Dimagrire con la cucina naturale 
Dimagrire dopo i 40 anni 
Dimagrire con le fibre 
Dimagrisci con la vitamina D 
I super integratori bruciagrassi 

100 consigli per far volare il metabolismo 

101 alimenti super dimagranti 
Pronto soccorso brucia grassi 
Minestre e zuppe super dimagranti 
Primi piatti super dimagranti 
Dimagrisci con il magnesio 
Dimagrisci con le spezie 
Dimagrisci con lo yogurt 
Pompeimo. Il re dei bruciagrassi 
Brucia i grassi con quinoa e zenzero 
La magica garcinia 

Via le scorie acide e dimagrisci subito 
Sgonfia la pancia 
Magri con gli enzimi 
Tutti i segreti per dimagrire 
Brucia calorie e perdi peso 
Pronto soccorso pancia piatta 
10 regole per dimagrire 
e non ingrassare più 
► Dimagrisci con i menu 
a basso indice glicemico 
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I-RUI1A SECCA 


CON 
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IL LIMONE 


Pituite soccorsi 
pancia piatta 


il metodo jjt dico 
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REALIZZARE 
SE STESSI 


Acqua 

Limone 


Ordinare i libri di Riza è facile! 

CONSEGNA GRATUITA: 


Invio q mezzo Corriere; 


per ordini superiori a € 29,00 

(consegna in 24-48 ore dal ricevimento del pagamento) 

Per ordini inferiori a € 29,00, spedizione con corriere: € 5,00 
(consegna in 24-48 ore dal ricevimento del pagamento) 

Gli ordini con i relativi pagamenti che ci perverranno dopo il 18 dicembre 2017 
verranno evasi a gennaio 2018 

Invio a mezzo Posta ordinaria, senza minimo d'ordine 
(consegna in 15-20 giorni dal ricevimento del pagamento) 

Per le richieste, con spedizione a mezzo posta, che perverranno 
dopo il 01/12/2017 Riza non garantirà la consegna entro Natale. 


EDIZIONI RIZA S.p.A. - Via Luigi Anelli 1 - 20122 Milano tramite: 

• versamento sul c/c p. n. 25847203 intestato a Edizioni Riza S.p.A. 
(specificare la causale sul fronte del bollettino) 

•bonifico bancario IBAN: IT34A0521601617000000010302 (specificare 
la causale) 

Per anticipare la spedizione, si consiglia di inviare copia del pagarne nto 
a mezzo mail: ufficioabbonamenti@riza.it oppure al numero di fax 02/58318162 

• Carta di credito, direttamente dal sito shopping.riza.it 

• Paypal, direttamente dal sito shopping.riza.it 


• Gli straordinari probiotici 

• Le magiche radici 

• Le incredibili virtù dell’ortica 

• I rimedi verdi contro i tumori 

• I segreti per vivere 120 anni 

• Elimina le infiammazioni con i rimedi verdi 

• Un inverno senza influenza con i rimedi naturali 

• La coppia vincente zinco e selenio 

• Propoli e tutti gli antibiotici naturali 

• La prodigiosa curcuma 

•Total detox. La depurazione è la prima cura 

• Le mille virtù di melograno e zenzero 

• Tonifica vene e capillari 

• I magici oli essenziali 

• Il miglior antinfiammatorio Acqua e Sale 

• Le cure naturali in menopausa 

• I rimedi naturali per stare bene dopo i 40 anni 

• Proteggi l’intestino 

• Come vincere mal di schiena e cervicale 

• Come vincere l’osteoporosi 

• La magica cura con acqua e limone 

• Depura il fegato con i rimedi verdi 

• Riduci il colesterolo con i rimedi naturali 

• I miracolosi rimedi della nonna 


• Fidati di te 

• La formula della felicità 

• Pronto soccorso per le emozioni 

• Il cervello sa come curarti 
•100 consigli per vivere bene 

• Dimagrire è facile 

• L’arte di dimagrire 

• Vincere i disagi 

• Realizzare se stessi 

• Curare il panico 

• L’arte di essere felici 

• Non devi migliorare 


RAFFAELE MORBUJ 

UARTE 
DI ESSERE 
FELICI 


LA DIETA 
SALVA COLON 


• La dieta salva stomaco 

• La dieta salva fegato 

• La dieta anticolesterolo 

• La dieta salva colon 

• La dieta Kousmine 

• La dieta detox 

^La dieta della longevità 

• La dieta facile per l’inverno 

• La dieta vegetariana 

• La dieta acido basica 


Geme vincer* 

LOSTEOPQR 


la diate 
vegetariana 
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i I CORSI DI RIZA 


Questi corsi sono a carattere tecnico-pratico e sono aperti, oltre che al pubblico, a fisioterapisti, 
estetiste, naturopati, infermieri, insegnanti di educazione fisica, personal trainer, psicologi e medici. 

I naturopati in formazione presso l'Istituto Riza hanno diritto di prelazione. 


Lettura del corpo e tecniche 
di Bioenergetica 

Condotto da F. Padrini 
CITTÀ IN 3 WEEK-END 


Torino • 3-4 febbraio, 3-4 marzo, 21 -22 aprile 2018 



Riflessologia plantare integrata 


Condotto da L Dragonetti 
CITTÀ IN 5JA/EEK-END 

Milano • 27-28 gennaio, 24-25 febbraio, 24-25 marzo, 

14-15 aprile, 19-20 maggio 2018 


CORSI BREVI 



Dieta psicosomatica 

Nuovo metodo pratico 

CITTÀ 

DATE 

Milano 

• 9-10 giugno 2018 

Bologna 

• 9-10 giugno 2018 

€ 196 (Iva inclusa) 



Enneagramma 

Seminario introduttivo 

CITTÀ DATE 


€ 1360 (Iva inclusa) 


Tecnica craniosacrale 

Condotto da L Dragonetti 
CITTÀ IN 5 WEEK-END 


Verona 

Roma 


• 13-14 gennaio, 10-11 febbraio, 10-11 marzo, 

7-8 aprile, 5-6 maggio 2018 

• 20-21 gennaio, 3-4 febbraio, 3-4 marzo, 21-22 aprile, 
26-27 maggio 2018 


Bologna • 16 dicembre 2017 


€ 121 (Iva inclusa) 


Autostima 

Come ritrovarla 

città DATE 


Milano *12-13 maggio 2018 


€196 (Iva inclusa) 


€ 1360 (Iva inclusa) 


Kinesiologia applicata 

Condotto da B. Sironi 
CITTÀ IN 5 WEEK-END 


Talento 

Scopri la tua creatività nascosta 

CITTÀ DATE 


Bologna • 20-21 gennaio, 17-18 febbraio, 24-25 marzo, 21-22 

aprile, 19-20 maggio 2018 


€ 1037 (Iva inclusa) 


Milano • 21-22 aprile 2018 


€ 196 (Iva inclusa) 


Visto l'alto numero di richieste si suggerisce di prenotarsi con largo anticipo 


PER INFORMAZIONI E ISCRIZIONI: 02/58207921 - WWW.SCUOLA-NATUROPATIA.RIZA.IT 
























Pronto 

soccorso 

salva 


Le risposte ai tuoi 
problemi di peso 


I miei genitori sono in sovrappeso. Ingrasserò? 
Ho la glicemia alta e non riesco a dimagrire 
Con il freddo mangio di più. C'è un rimedio? 
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LE SOLUZIONI EFFICACI SU MISURA PER TE 


I miei genitori sono in 
sovrappeso. Ingrasserò? 


Q uesta domanda oggi viene posta spes¬ 
so agli esperti della nutrizione e la ri¬ 
sposta non è poi così semplice da dare, 
va aeuo, prima di tutto, che esiste di certo 
una componente genetica nella tendenza a in¬ 
grassare, ma questo non significa che si debba 
automaticamente accumulare grasso. È però 
vero che chi si trova in questa condizione dovrà 
prestare particolare attenzione a ciò che mette nel 
piatto, evitando pane, pasta e simili ottenuti con 


farine bianche, cioè private delle fibre che il chicco 
del cereale contiene all'origine, e sostituendoli con 
la versione integrale. Anche fast food, cibi troppo 
grassi o salati, dolci e bibite zuccherate (ma anche 
quelle a zero calorie con dolcificanti di sintesi, che 
rallentano il metabolismo) sono cibi da eliminare 
o comunque da ridurre drasticamente, perché al¬ 
trimenti potrebbero favorire un aumento di peso 
rapido anche per via della predisposizione genetica. 
La dieta dovrà quindi essere sana ed equilibrata. 



COSA NON FARE 


9 Mettersi a dieta 
^ ipocalorica 

Ridurre drasticamente le calorie, soprattutto per la 
paura di ingrassare e senza una specifica necessità 
medica, porta a un risultato opposto a quello 
desiderato. Infatti, le diete eccessivamente ipocaloriche 
rallentano il metabolismo e, appena si mangia anche 
solo un po’ di più, si accumula rapidamente tutto. 

Ciò accade in particolar modo quando si ha una 
predisposizione genetica al sovrappeso. 


COSA FARE 


Mantenersi in 
forma mangiando 

Cinque pasti al giorno, equilibrati e sani, che non 
escludano alcun nutriente, e attività fisica regolare 
sono le vere soluzioni a questo tipo di problema. 

Occorre poi una buona idratazione, circa 8 bicchieri 
d’acqua al giorno, che contribuirà, insieme al consumo 
di verdure e cereali integrali, a mantenere regolare 
l’intestino (anche la stipsi favorisce il sovrappeso). 
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COLAZIONE 


Avocado, uova, semi 
di chia e pane d'avena 

INGREDIENTI 

Per 1 persona: 3 cucchiai di crusca d’avena; 1 albume d’uovo; 2 
cucchiai di yogurt; 50g di avocado; 2 cucchiaini di semi di chia; 
1 uovo intero; lOOg di mirtilli o 1 kiwi; olio q.b. 

PREPARAZIONE 

Amalgama la crusca d’avena, l’albume leggermente sbattuto e lo 
yogurt, quindi versa in un pentolino antiaderente leggermente unto 
d’olio. Fai cuocere per qualche minuto da ambo i lati realizzando una 
sorta di focaccina. Servila con l’avocado a fettine o cubetti, l’uovo 
cucinato al tegamino o sodo, i semi di chia da unire a 10Oml di acqua, 
al frutto scelto e a una bevanda calda (tè o caffè). Usala un paio di 
volte a settimana e sarà un valido aiuto per il tuo metabolismo. 


Il super rimedio 
antisovrappeso 

Con le fibre di 
psillio ti depuri 
e contrasti gli 
accumuli di grasso 


Lo psillio è una pianta 
particolarmente ricca di 
fibre solubili disinfiammanti, 
regolarizzanti dell’intestino (utili 
anche in presenza di diarrea, 
non solo di stipsi) ed efficaci 
per contrastare il sovrappeso. 

Il loro uso regolare per 7 giorni 
consecutivi al mese è indicato 
per prevenire il sovrappeso. 
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LE SOLUZIONI EFFICACI SU MISURA PER TE 


Ho la glicemia alta 

e non riesco a dimagrire 



COSA NON FARE 


COSA FARE 


A l risveglio i valori di glicemia ele¬ 
vati possono essere determinati da 
stress, dieta sbilanciata, scarsa o 
nulla attività fìsica, mancanza di un riposo 
notturno (con meno di 6-7 ore consecutive 
di sonno), o essere il primo segno dell'evolu¬ 
zione del diabete mellito di tipo IL Chi si trova 
in tale situazione e fatica a eliminare i chili in più 
dovrebbe considerare alcune regole per dima¬ 
grire in salute. Prima di tutto, è importante fare 
cinque pasti giornalieri, ognuno dei quali dovrà 
contenere proteine sotto forma di latte, yogurt al 
naturale, frutta oleosa (non più di 30g al giorno), 
carni magre, pesce, legumi, tofu, tempeh, lupino 
o seitan; frutta (colazione e spuntini, in tutto non 
più di 200g) e verdure (a pranzo e cena, in tutto 
600-750g al dì, considerando il peso a crudo). 
Pane, pasta, riso e simili andranno consumati a 
colazione, pranzo e cena, alla dose di 50-70g a 
pasto. Il condimento da preferire è l'olio extra¬ 
vergine d'oliva (3-3,5 cucchiai al giorno) e sarà 
importante anche usare poco sale. Con queste 
indicazioni, abbinate a quelle del punto pre¬ 
cedente (pag. 76) si perderà peso e si potran¬ 
no anche riequilibrare i valori della glicemia. 






Mangiare cereali 
raffinati 


Pur essendo da preferire a quelli integrali in alcuni 
casi (diverticoliti e altri problemi intestinali, ma anche 
acidi urici elevati e gastrite con reflusso in fase acuta), 
va detto che i cereali raffinati alzano rapidamente 
la glicemia nel sangue (hanno un elevato indice 
glicemico), portano a un rallentamento del metabolismo 
e si trasformano rapidamente in grasso. Ecco perché si 
consigliano cereali e derivati come pane e pasta integrali. 


Utilizzare i legumi 
4 volte a settimana 

Oltre a fornire proteine verdi, sono una ricca fonte 
di fibre solubili e insolubili che modulano l’arrivo 
degli zuccheri nel sangue, contrastando diabete e 
sovrappeso. Sono inoltre utili per regolarizzare l’intestino 
pigro. Eliminando la buccia (basta passarli al passaverdure 
dopo averli lessati) possono essere consumati anche in 
presenza di colite. Per completare l’apporto di aminoacidi, 
è bene abbinare una piccola porzione di cereali integrali. 
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SECONDO PIATTO 


Insalata di ceci 
e broccoletti 


Il super rimedio 
antisovrappeso 


Il cromo picolinato 
è il tuo alleato 


Il cromo è importante per il nostro 
organismo. Esso favorisce il 
metabolismo dei nutrienti, in quanto 
aiuta a trasformare carboidrati, 
proteine e grassi in energia. Inoltre, 
contribuisce a mantenere sotto 
controllo i livelli di glicemia nel 
sangue, svolgendo una funzione 
preventiva del diabete se utilizzato 
all’interno di un programma 
alimentare equilibrato e sano. 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 350g di ceci lessati; 500g di broccoli a 
cimette piccole; 1 spicchietto d’aglio; 1 cucchiaio d’olio; 
paprica, prezzemolo tritato, brodo vegetale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

In una padella con l’olio fai rosolare leggermente l’aglio, poi 
unisci i broccoli a cimette piccole e fai cuocere per 10 minuti, 
unendo se necessario poco brodo vegetale caldo. Aggiungi 
i ceci lessati (vanno bene anche quelli precotti conservati in 
vasetto, purché ben lavati), mescola bene e lascia sul fuoco 
per altri 5 minuti. Servi in tavola spolverizzando con paprica, 
pepe e prezzemolo fresco tritato. 
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LE SOLUZIONI EFFICACI SU MISURA PER TE 


Con il freddo mangio 
di più. C'è un rimedio? 



COSA NON FARE 


COSA FARE 


Consumare salumi 
e formaggi grassi 


Meglio evitare questi cibi, perché forniscono grassi 
saturi e sodio (sotto forma di cloruro di sodio, vale 
a dire sale da cucina) che favoriscono sovrappeso, 
ritenzione di liquidi e cellulite. Consideriamo però alcune 
eccezioni come grana, parmigiano, prosciutto (da scegliere 
magro) e bresaola, consentiti con moderazione anche 
airinterno di un programma snellente in quanto tipici della 
nostra tradizione e sempre molto graditi. 




Portare in tavola 
zuppe e infusi 


Per rispondere alla richiesta di “riscaldare” l’interno 
dell’organismo potranno essere utili zuppe, minestroni 
e vellutate (a pranzo o a cena), così come infusi, tisane 
e decotti da assumere caldi (non bollenti!) più volte al 
giorno (senza zucchero e dolcificando eventualmente con 
1 cucchiaino di stevia per tazza). 


C on F arrivo del freddo si tende a mangiare 
di più. Questo è il motivo per cui non sono 
poche le persone che si ritrovano in prima¬ 
vera a dover eliminare i chili accumulati in inverno 
per prepararsi così alla "prova costume" dell'estate. 
Ciò accade perché il nostro organismo, quando c'è una 
grande differenza tra temperatura interna (al corpo) 
ed esterna (ambientale) ha bisogno di più energia per 
evitare che il calore interno si disperda. Così "richiede" 
più "combustibile" ovvero una maggiore quantità di 
calorie, che vengono fornite dal cibo. È il nostro organi¬ 


smo, quindi, a indirizzarci verso alimenti più energetici, 
come formaggi, salumi, dolci... soprattutto in chi non ha 
"educato" il corpo a una dieta più leggera e comunque 
riscaldante e nutriente. Quindi, chi in inverno non svol¬ 
ge lavori o sport all'aperto, non dovrà modificare più di 
tanto la propria alimentazione, se non variando frutta 
e verdura scegliendo quelle di stagione. E continuare a 
preferire cibi magri e salutari, ricordando che comunque 
esistono alcuni "trucchi" in grado di riscaldare il corpo, 
come l'impiego di alimenti riscaldanti (spezie, cereali in¬ 
tegrali come il grano saraceno, pesce come il salmone). 
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PRIMO PIATTO 


Zuppa dì verdure 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 500g di tocchetti di verdure (broccoli, cavolfio¬ 
re, carote, sedano, zucchine); 1 spicchio d’aglio; 1 cucchiaio di 
cipolla tritata; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; sale marino 
integrale, prezzemolo, pepe e yogurt greco q.b. 

PREPARAZIONE 

Fai appassire la cipolla e l’aglio in una casseruola con l’olio, quindi 
elimina l’aglio, versa le verdure e lasciale insaporire mescolando per 
qualche istante. Coprile quindi con acqua bollente e lasciale cuocere 
fino a che saranno morbide ma non disfatte. Regola di sale e pepe, 
unisci il prezzemolo tritato finemente e un ciuffo di yogurt greco da 
aggiungere in ogni ciotola di servizio. Porta quindi in tavola. 
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LA FIGURA 
PROFESSIONALE 
DEL NATUROPATA 

La Naturopatia è una disciplina 
che si ispira alla visione olistica 
di mente e corpo e rappresenta la 
sintesi dei metodi naturali al ser¬ 
vizio del benessere e della quali¬ 
tà della vita. Oggi è ormai da tutti 
riconosciuta come sicuro coa¬ 
diuvante della salute e del benes¬ 
sere e particolarmente utile per la 
prevenzione. Le recenti indagini 
statistiche, sia a livello nazio¬ 
nale (ISTAT) che internazionale 
(OMS), evidenziano che un sem¬ 
pre maggior numero di persone 
(oltre un terzo della popolazione) 
si rivolge, per la cura della pro¬ 
pria salute, a forme di medicina 
non convenzionale (agopuntura, 
fitoterapia, omeopatia, etc...). 
Ma se al medico, adeguatamente 
qualificato in queste discipline, 
spetta il compito esclusivo di 
occuparsi della diagnosi e della 
cura delle malattie, si delinea al 
suo fianco in modo rilevante una 
figura innovativa: il naturopata. Il 
naturapata, con le sue conoscen¬ 
ze professionali nelle tecniche di 
trattamento che si riallacciano 
alle grandi Tradizioni Orientali 
ed Occidentali, è un "operatore 
del benessere" le cui indicazioni 
si iscrivono nel quadro di una 
riconciliazione con le leggi della 
Natura. 


Il naturopata opera 

in questi ambiti: 

• il primo di tipo EDUCATIVO, 
all'interno del quale informa 
ed educa le persone che gli 
si rivolgono a conoscere e 
gestire il proprio equilibrio 
psico-fisico e a raggiungere 
e mantenere uno stato di be¬ 
nessere, indicando a tal fine i 
comportamenti più idonei da 
seguire. 

• il secondo di tipo ASSISTEN¬ 
ZIALE, ovvero di ausilio al 
cliente perché riconosca in 
se stesso eventuali squilibri 
di tipo psico-fisico-emozio- 
nale o predisposizioni ad 
essi e di intervento con me¬ 
todiche "dolci" per favorire 
il ripristino dell'equilibrio e 
del benessere. Oltre alle di¬ 
scipline naturali che vanno 
dalle tecniche di massaggio 
alla kinesiologia, dalle erbe 
ai fiori di Bach, dall'Eu- 
biotica alla Cromoterapia, 
seguendo la tradizione 
dell'Istituto Riza, il Natu¬ 
ropata acquisisce e utilizza 
le tecniche di Autostima, di 
scoperta del proprio Talen¬ 
to, di Rilassamento. I mo¬ 
derni studi neuro-fisiologici 
hanno infatti messo in luce 
che ogni trasformazione del 
nostro stato di coscienza è 
in grado di modificare il si- 
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sterna limbico-ipotalamico 
(la parte più antica del cer¬ 
vello) dove il nostro corpo 
viene, istante per istante, 
ricreato e rigenerato. 

Dove svolge 
la sua attività 

Il naturopata opera in palestre, 
centri di fitness, centri Benes¬ 
sere, centri estetici, strutture 
termali/di balneazione, strut¬ 
ture assistenziali pubbliche/ 
private, strutture per l'infanzia 
e la 3° età, presso studi medici, 
in ambienti propri. 

Le prospettive 
future di lavoro 

Attualmente in Italia non è 
ancora stata giuridicamente ri¬ 
conosciuta la figura professio¬ 
nale del Naturopata.Esistono 
però, delle leggi regionali 
(Lombardia, Toscana, 

Liguria, Emilia Ro¬ 
magna) già ap- / 
provate e in at¬ 
tesa solamente 
di essere com¬ 
pletate e rese 
operative che 
prevedono l'esi¬ 
stenza e il ricono¬ 
scimento della figura 
professionale del naturo¬ 
pata e di scuole di Naturopatia 
idonee a formarlo. 


La struttura del corso e il mon¬ 
te-ore formativo della Scuola 
di Naturopatia dell'Istituto 
Riza sono conformi alle carat¬ 
teristiche indicate dalle sud¬ 
dette Leggi. 

IL CORSO: 

A CHI È RIVOLTO 

L'impostazione del corso di na¬ 
turopatia è strutturata per dare 
un insegnamento completo a 
coloro che si avvicinano per 
la prima volta a questa realtà, 
dalla quale si aspettano l'aper¬ 
tura di nuovi sbocchi profes¬ 
sionali. Ma è indicato anche a 
coloro che già svolgono un'at¬ 
tività come riabilitatori o fisio¬ 
terapisti, infermieri, erboristi, 
operatori del settore estetico, 
personal trainer, insegnanti 
di ginnastica, di fitness e, 
in generale, operatori del 
campo naturale. Nel 
contempo si rivol¬ 
ge anche a tutti 
coloro che vo¬ 
gliono attivare 
palestre, centri 
Benessere e di 
Fitness naturale, 
sia di micro che 
di macro dimen¬ 
sioni, acquisendo una 
professionalità sperimentata 
da anni e centrata sulle pre¬ 
messe indicate in precedenza. 



PER INFORMAZIONI 
E ISCRIZIONI: 

MILANO, TORINO, 
VERONA, BOLOGNA 
E ROMA 


Tel. 02/5820793 
02/58207920 
Fax 02/58207979 

www.scuola-naturopatia.riza.it 

scuolanaturopatia.milano@riza.it 


QUANDO 

TORINO-ROMA 13 gennaio 2018 
MILANO 20 gennaio 2018 
BOLOGNA 21 gennaio 2018 
VERONA 27 gennaio 2018 


COSTI E MODALITÀ 
DI PAGAMENTO 


La quota annuale di partecipa¬ 
zione al Corso, comprensiva dei 
seminari, del materiale didattico 
di base, della quota annuale di 
iscrizione alla Fede¬ 
razione Italiana 
Naturopati Riza, 
è di € 2165, Iva 
inclusa 




Pagabile anche 
in 10 comode 
rate mensili 
da euro 216,50 
a tasso zero 



za della salute si apriranno nuove prospettive di lavoro, 

proccio "a misura d'uomo" e lungo l'asse della visione psicosomatica. 








Istituto Riza - Milano 

Curarsi con la 


psicoterapia 


Q uando ci si sente male, 

ricorrere alla psicoterapia 
significa prendersi cura di 
se stessi. Consapevoli che il 
malessere può dipendere da un nostro 
comportamento sbagliato, da scelte che 
non ci appartengono, da una mentalità 
che ci condiziona... ne parliamo con un 
terapeuta per far emergere, di noi, 
un lato nuovo, diverso, più affine a ciò 
che siamo. Ogni malattia infatti, sia che 
abbia caratteristiche organiche, sia che 
ne manifesti di psichiche, rappresenta il 
tentativo di liberarci da un modo 
di essere superato. 


INCONTRI DI GRUPPO 



Le tecniche per prevenire 
e curare l'ansia e il panico 

L'ansia e gli attacchi di panico sono la 
manifestazione della nostra parte più vitale che ci 
chiede di prenderci cura di noi stessi. Per questo 
sono un'opportunità di crescita. 


Incontri terapeutici di gruppo tutti i martedì dalle 
18.30 alle 20.00. 


I gruppi sono condotti 

dalla dott.ssa Maria Chiara Marazzina 

psicoioga e psicoterapeuta. 


Per informazioni e prenotazioni: 02.5820793 



Le caratteristiche del percorso 


I colloqui di psicoterapia, in genere a frequenza 
settimanale, hanno come finalità il recupero del 
benessere. I passaggi salienti sono: 

• Trovare il senso del disagio che si sta vivendo. 

• Cogliere come mai si è manifestato proprio 
in quel momento della vita. 

• Osservare che "vantaggi" offre. 

• Notare in cosa non si è più gli stessi. 

• Recuperare l'equilibrio psicofisico attraverso 
tecniche specifiche. 

Gli operatori 

In Istituto operano medici e psicologi specializzati 
presso la Scuola di Psicoterapia di Riza, e il loro 
approccio rispecchia le caratteristiche del lavoro di 
ricerca, clinico ed editoriale, sviluppato dall'Istituto 
stesso negli ultimi trent'anni. Pur variando da 
caso a caso e rispettando la soggettività di ogni 
paziente, gli operatori utilizzano un approccio 
psicoterapeutico che punta, prevalentemente, 
a superare i disagi in un arco di tempo contenuto. 


I nostri esperti 

Dr. Raffaele Morelli 

Psichiatra psicoterapeuta, 
Presidente dell'Istituto Riza 

Dr. Vittorio Caprioglio 

Medico psicoterapeuta, 

Direttore dell'Istituto Riza 

Dr.ssa Daniela Marafante 

Medico psicoterapeuta, 
Vice-Direttore dell'Istituto Riza 


Dr. Piero Parietti 

Psichiatra psicoterapeuta, 
Direttore della Scuola di Formazione 

Dr.ssa Maria Chiara 
Marazzina 

Psicoioga psicoterapeuta 

Dr. Andrea 
Nervetti 

Psicologo psicoterapeuta 


Istituto Riza di Medicina Psicosomatica 

Via Quadronno, 20 - 20122 Milano 

Per informazioni e prenotazioni tei. 02/58459624 - 02/58327586 - Dal lunedì al venerdì 9.00-13.00 e 14.00-18.00 

www.istituto.riza.it 
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a cura di Ilaria Radina 


Quando vai 
di fretta fai così.. 

Se hai poco tempo ai fornelli e vuoi 
mangiare bene riducendo l'adipe 
ecco i piatti che fanno per tei 


• Tortiglioni ai carciofi e piselli 

pag. 86 

* Mandaranci in agrodolce 

pag. 91 

* Insalata di quinoa 

pag. 87 

* Barbabietole alle noci 

pag. 92 

• Tagliatelle al pesto e pinoli 

pag. 88 

• Frittata alle erbe aromatiche 

pag. 93 

* Gnocchi alla zucca e rucola 

pag. 89 

* Bruschetti dolci ai cachi 

pag. 94 

* Tranci di salmone con indivia 

pag. 90 

* Bicchierini all'arancia rossa 

pag. 95 
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LE RICETTE VELOCI 


I 

I pasti completi da pre 

Nutrizionalmente bilanciati, aiutano a eli 



PRIMO PIATTO 


Tortiglioni ai carciofi e piselli 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 120g di tortiglioni di riso; 300g di cuori di carciofi surgelati; 
200g di piselli surgelati; 20g di grana grattugiato; 1 spicchio d’aglio; 10 foglie di 
prezzemolo; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; sale rosa e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti a lessare la pasta in una pentola con acqua in ebollizione leggermente salata. 
Intanto in una padella con l’olio caldo e l’aglio fai cuocere i cuori di carciofi e i piselli 
per 10-15 minuti, unendo se necessario qualche cucchiaio d’acqua. Scola la pasta 
al dente e versala nella padella con gli ortaggi, fai saltare per 2 minuti e poi servi 
guarnendo con il prezzemolo tritato, il pepe e il grana grattugiato. 


INDICATO 
IN CASO DI... 

Fame nervosa, metabolismo 
lento, grasso addominale 

^ L’ABBINAMENTO 
DIMAGRANTE 

Completa con 120g di 
ricotta magra a persona 
e un’insalata di radicchio 
rosso, rucola e songino 
condita con un filo d’olio 
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parare... in un lampo! 

minare gli accumuli di grasso e liquidi 


PRIMO PIATTO 


Insalata 
di quinoa 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 200g di quinoa cotta; 1 
avocado piccolo e maturo; 6 pomodori 
secchi sott’olio; 2 cucchiaini di semi di 
zucca; 6 pomodorini; qualche fogliolina 
di menta; Vi limone; 1 cucchiaio di 
olio extravergine d’oliva; sale marino 
integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Monda l’avocado, taglialo a metà, elimina 
il nocciolo interno, taglialo a tocchetti e 
bagnali con il succo di limone. Suddividi 
la quinoa in 2 bicchierini, aggiungi 
i pomodorini mondati e tagliati a 
spicchietti, i tocchetti di avocado, i semi 
di zucca, i pomodori secchi ben scolati 
e sminuzzati. Condisci con l’olio, regola 
di sale e pepe, mescola delicatamente 
e servi guarnendo con la menta. 


INDICATO 
IN CASO DI... 

Grasso addominale, fame 
nervosa, ritenzione idrica, 
sovrappeso in generale 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 

Completa con un alimento 
proteico (come 150g di pollo 
o pesce spada alla piastra) 
e un’insalata verde mista 
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PRIMO PIATTO 
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KCAL 

292 

a porzione 


Tagliatelle al pesto 
di basilico e pinoli 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 100g di tagliatelle fresche all’uovo; 1 
cucchiaio di pesto di basilico; 20g di grana grattugiato; 2 
cucchiaini di pinoli; qualche foglia di basilico; 1 cucchiaio 
di olio extravergine d’oliva; sale marino integrale e pepe 
nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti a lessare le tagliatelle in una pentola con acqua 
leggermente salata in ebollizione. Scola la pasta al dente 
e condiscila con l’olio e con il pesto diluito con qualche 
cucchiaio di acqua di cottura della pasta. Servi in tavola 
subito spolverizzando con il pepe e guarnendo con il grana 
grattugiato, i pinoli e qualche foglia di basilico. 


* INDICATO IN CASO DI... 


Sovrappeso in generale, grasso addominale, 
fame nervosa, metabolismo lento 

L’ABBINAMENTO DIMAGRANTE 

Completa con 10Og di fiocchi di latte e 250g 
a porzione di broccoli al vapore o un’insalata 


SECONDO PIATTO 


Crema dì tofu 
al radicchio rosso 


KCAL 

247 



INGREDIENTI 

Per 2 persone: 300g di tofu fresco tipo “seta”; 200g di radicchio rosso; 8 
olive verdi; 1 cucchiaio di capperi; 1 cucchiaino di curcuma; 1 cucchiaio di olio 
extravergine d’oliva; sale marino integrale, erba cipollina e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Monda il radicchio rosso, tritalo finemente e fallo appassire in un tegame con 
l’olio caldo, regolando di sale. Trita finemente anche i capperi e le olive, quindi 
mescolali al tofu seta frullato, amalgamando e unendo anche la curcuma. 
Aggiungi al mix il radicchio cotto, mescolando bene e regolando di sale e pepe. 
Servi in tavola guarnendo con l’erba cipollina tritata finemente. 


INDICATO 
IN CASO DI... 


Perdita di tonicità della 
muscolatura, sovrappeso 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 

Completa il pasto con 2-3 
gallette di mais e un’insalata 
di indivia, songino e rucola 
condita con un filo d’olio 
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PRIMO PIATTO 


Gnocchi alla 
zucca e rucola 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 250g di gnocchi di patate; 200g di polpa di 
zucca; 50g di rucola; 10Og di yogurt greco naturale allo 0% 
di grassi; 20g di grana grattugiato; 1 cucchiaino di curcuma; 
1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; sale rosa q.b. 

PREPARAZIONE 

In una casseruola con l’olio caldo cuoci per 10 minuti la 
polpa di zucca tagliata a dadini. Mescola lo yogurt con la 
curcuma, regolando di sale. Metti a lessare gli gnocchi in 
una pentola con acqua in ebollizione leggermente salata, 
scolali appena vengono a galla e condiscili con lo yogurt alla 
curcuma e i tocchetti di zucca. Servi in tavola guarnendo con 
la rucola e spolverizzando con il grana. 


Fame nervosa, perdita di tonicità dei muscoli, 
grasso addominale e sovrappeso in generale 


INDICATO IN CASO DI... 


$7/ 


L’ABBINAMENTO DIMAGRANTE 


Completa il pasto con 10Og di ricotta magra 
e 200g di radicchio rosso cotto alla piastra 



KCAL 

331 

a porzione 


SECONDO PIATTO 


Carpaccio di finocchi 
e pesce spada 


KCAL 

236 


a porzione 



INGREDIENTI 

Per 2 persone: lOOg di pesce spada affumicato; 1 finocchio freschissimo; 
1 cucchiaino di pepe rosa; Vi limone; 30g di pinoli; 1 cucchiaino di scorza 
di limone bio grattugiata; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; sale marino 
integrale q.b. 


PREPARAZIONE 

Monda il finocchio, quindi taglialo a fette molto sottili e disponile in un piatto 
di portata. Aggiungi anche le fettine di pesce spada affumicato, condisci con 
il succo del mezzo limone e l’olio, regola di sale e servi guarnendo con i pinoli, 
il pepe rosa e la scorza di limone grattugiata. 


* INDICATO 

« IN CASO DI... 

■ 

Perdita di tonicità, grasso 
addominale, sovrappeso 


L’ABBINAMENTO 
A DIMAGRANTE 

Completa il pasto con 2-3 
gallette di mais e un’insalata 
verde mista o verdure cotte 
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SECONDO PIATTO 


Tranci di salmone 
con indivia 


KCAL 

315 

a porzione 
: !■’ 


m 

m 



INGREDIENTI 

Per 2 persone: 2 tranci di salmone già puliti (anche surgelati, in tutto circa 
300g); 2 cespi di indivia; 1 limone; 1 cucchiaino di origano; 1 cucchiaio di olio 
extravergine d’oliva; sale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Disponi il salmone in un recipiente, bagnalo con il succo di limone e l’olio, 
regola di sale e pepe e aggiungi l’origano. Lascia marinare il pesce per 5 
minuti, poi cuocilo in una padella antiaderente ben calda per 5-8 minuti, 
rigirando a metà cottura. Toglilo quindi dalla padella e nel suo fondo di cottura 
cuoci per 5 minuti l’indivia mondata e tagliata a metà. Servila con il pesce. 


INDICATO 
IN CASO DI... 


Metabolismo lento, perdita 
di tonicità della muscolatura 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 

Completa il pasto con 2-3 
gallette di mais e un’insalata 
di radicchio, songino e rucola 
condita con un filo d’olio 
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CONTORNO 


Mandaranci 
in agrodolce 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 4-5 mandaranci; V 2 cucchiaio di miele; 1 
cucchiaino di aceto di mele; qualche fogliolina di menta; 1 
cucchiaio di olio extravergine d’oliva; sale marino integrale e 
paprica dolce q.b. 

PREPARAZIONE 

Sbuccia i mandaranci, pelali al vivo eliminando la sottile buccia 
che li ricopre, quindi tagliali a fettine sottili e mettile in un 
piatto di portata. Sciogli il miele in 1 cucchiaio d’acqua calda 
con l’aceto, quindi versa il mix sulle fettine di mandarancio. 
Condisci anche con l’olio, regola di sale e servi subito in tavola 
spolverizzando con la paprica e guarnendo con la menta. 


INDICATO IN CASO DI... 


Ritenzione idrica e cellulite, grasso addominale 
e sovrappeso in generale 


<Vr/ 


L’ABBINAMENTO DIMAGRANTE 


Completa il pasto con un alimento proteico 
(come 2 uova sode o 150g di tofu alle erbe) 
e 2-3 gallette di mais 



KCAL 


PRIMO PIATTO 


Zuppa dì carote 
al sesamo e cumino 


KCAL 

198 


a porzione 



INGREDIENTI 

Per 2 persone: 500g di carote; 1 porro; 1 cucchiaino raso di semi di cumino; 
20g di semi di sesamo; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; brodo vegetale 
e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Monda le carote, sbucciale e tagliale a julienne con l’apposita grattugia. In una 
casseruola con l’olio caldo fai appassire il porro mondato e tagliato a rondelle, 
quindi unisci le carote grattugiate e cuoci, mescolando, per 5 minuti. Copri 
quindi con il brodo e cuoci per altri 5 minuti. Servi in tavola la zuppa calda o 
tiepida a piacere guarnendo con i semi di sesamo, i semi di cumino e il pepe. 


* INDICATO 

* IN CASO DI... 

i A I 

Ritenzione idrica, cellulite, 
metabolismo lento, grasso 
addominale e stitichezza 


M L’ABBINAMENTO 
DIMAGRANTE 

Completa il pasto con un cibo 
proteico (come 150g di ricotta 
magra) e 2-3 gallette di mais 
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CONTORNO 


Barbabietole 
alle noci 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 250g di barbabietole precotte; 4 noci; 
2 cucchiaini di aceto di mele (o di succo di limone); 1 
cucchiaio di olio extravergine d’oliva; sale marino integrale 
e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Sbuccia le barbabietole e tagliale a julienne con l’apposita 
grattugia. Suddividile quindi in 2 ciotoline, condisci con 
l’olio extravergine d’oliva e l’aceto di mele (o il succo di 
limone), regola di sale e porta in tavola guarnendo con 
le noci sminuzzate e spolverizzando con il pepe nero 
macinato al momento di servire. 


INDICATO IN CASO DI... 


Cellulite e ritenzione idrica, sovrappeso e 
grasso addominale, metabolismo lento 


L’ABBINAMENTO DIMAGRANTE 

Completa il pasto con un secondo proteico 
(come 70g di bresaola o 120g di tempeh alla 
piastra a porzione) e 2-3 gallette di mais 


SECONDO PIATTO 


Straccetti di pollo 
al pompeimo rosa 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 300g di fettine di petto di pollo; 1 pompeimo rosa; 1 cucchiaio 
di capperi; 10 foglie di prezzemolo; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; farina 
integrale, sale marino integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Taglia la carne a straccetti, quindi passali nella farina e mettili a rosolare 
leggermente in una padella antiaderente con l’olio caldo, rigirando spesso. 
Unisci quindi il succo spremuto dal pompeimo rosa, fallo sfumare leggermente, 
regola di sale, quindi porta in tavola gli straccetti guarnendo con i capperi, il 
prezzemolo tritato e il pepe nero macinato al momento di servire. 


KCAL 

298 

a porzione 


X. 




INDICATO 
IN CASO DI... 

Perdita di tonicità della 
muscolatura, cellulite 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 

Completa il pasto con 2-3 
gallette di mais e un contorno 
di verdure (per esempio, 

150g di radicchio rosso cotto 
alla piastra o un’insalata) 
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SECONDO PIATTO 


Frittata alle erbe 
aromatiche 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 4 uova biologiche; 200g di spinacini freschi 
(o surgelati); 50g di rucola; 4 foglie di salvia; 1 cucchiaino 
di origano; 6 foglie di prezzemolo; 1 cucchiaio di olio 
extravergine d’oliva; sale marino integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

In una padella antiaderente con l’olio caldo cuoci per 5 
minuti gli spinaci e la rucola mondati e sminuzzati, unendo se 
necessario poca acqua. Sbatti intanto le uova con l’origano 
e le foglie di salvia e il prezzemolo tritati, regolando di sale e 
pepe. Versa quindi il mix nella padella con spinaci e rucola e 
cuoci per 6-8 minuti, rigirando a metà cottura. 


? INDICATO IN CASO DI... 




Perdita di tonicità della muscolatura, grasso 
addominale, metabolismo lento, sovrappeso 

L’ABBINAMENTO DIMAGRANTE 

Completa il pasto con 2-3 gallette di mais (o 
di grano saraceno) e un’insalata di songino, 
radicchio e rucola condita con un filo d’olio 



PRIMO PIATTO 


Rìso basmati saltato 
ai porri e tempeh 


KCAL 

267 

a porzione 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 20g di riso basmati integrale a cottura rapida; 1 porro; 200g di 
tempeh alla piastra; 20g di scaglie di mandorle; 1 cucchiaio di olio extravergine 
d’oliva; sale marino integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti a lessare il riso in una pentola con acqua in ebollizione leggermente salata. 
Intanto in una casseruola con l’olio caldo fai appassire il porro mondato e tagliato 
a rondelle sottili. Unisci quindi il tempeh alla piastra tagliato a tocchetti, cuoci per 
5 minuti, quindi versa anche il riso scolato al dente e le scaglie di mandorle. Fai 
saltare in padella per 2 minuti, quindi servi spolverizzando con il pepe nero. 


INDICATO 
IN CASO DI... 

Perdita di tonicità della 
muscolatura, grasso 
addominale e sovrappeso 

. L 

L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 

Completa con un’insalata 
di songino, rucola e indivia 
condita con un filo d’olio 
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COLAZIONE 


KCAL 

349 

a porzione 


Bruschette dolci 
ai cachi e noci 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 4 fette di pane integrale (in tutto circa 10Og); 200g di fiocchi 
di latte; 1 cachi maturo biologico grande (o 2 piccoli); 2 noci; 2 cucchiaini di 
miele di castagno; 1 pizzico di cannella in polvere 

PREPARAZIONE 

Monda il cachi e taglialo a tocchetti senza togliere la buccia se è biologico. 
Fai tostare le fette di pane integrale, quindi ricoprile con un sottile strato di 
miele, aggiungi i fiocchi di latte, la cannella e i tocchetti di cachi. Servi subito 
in tavola guarnendo con le noci sminuzzate. 


t INDICATO 
r IN CASO DI... 

Metabolismo lento, grasso 
addominale e sovrappeso 

L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 

Queste bruschette sono 
ottime consumate a 
colazione, accompagnando 
con 1 tazza di tè verde e 
1 yogurt magro naturale 
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INGREDIENTI 


Bicchierini 
all'arancia rossa 


Per 2 persone: 250g di alternativa di soia allo yogurt senza 
zuccheri; 1 cucchiaio di sciroppo d’acero; 1 arancia rossa 
biologica; 4 cucchiai di mix di cereali; qualche foglia di 
menta fresca 

PREPARAZIONE 

Mescola l’alternativa di soia allo yogurt con lo sciroppo 
d’acero, quindi suddividi in 2 bicchieri lasciandone da 
parte 2 cucchiai. Metti in ogni bicchiere 1 cucchiaio di mix 
di cereali, aggiungi l’alternativa di soia messa da parte e i 
cereali rimasti. Guarnisci con l’arancia mondata e tagliata 
a fettine e servi decorando con la menta. 


INDICATO IN CASO DI... 


Metabolismo lento, sovrappeso in generale 
e grasso addominale 

L’ABBINAMENTO DIMAGRANTE 

Sono ottimi come spuntino di metà mattina 
oppure a merenda, sempre accompagnando 
con 5 mandorle o 4 noci 


SPUNTINO 


BEVANDA 


Frullato di banana 
ai mandarini 



INGREDIENTI 

Per 2 persone: 2 banane mature; 4 mandarini; lOOml di acqua naturale; 1 
cucchiaino di stevia; 20g di nocciole tritate; 1 pizzico di noce moscata 

PREPARAZIONE 

Spremi i mandarini con lo spremiagrumi. Sbuccia le banane, tagliale a rondelle 
e mettile nel bicchiere del frullatore con il succo di mandarini, l’acqua e la 
stevia. Aziona l’apparecchio fino a ottenere un mix cremoso, poi suddividilo in 
2 bicchieri, spolverizza con la noce moscata, guarnisci con le nocciole e servi 
in tavola. Bevi subito per non perdere le proprietà antiossidanti della bevanda. 
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I Alberelli di sfoglia al pesto 
I Avocado, uova, semi di chia 
e pane d’avena 
I Barbabietole alle noci 
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I Bistecche di lupino 
in umido 
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I Cannelloni al ragù vegetale 
I Cannelloni light 
I Capesante in salsa 
I Carpaccio di finocchi 
e pesce spada 

I Cheesecake anti sovrappeso 
I Couscous di sorgo e pak choi 
) Crema di tofu al radicchio 
rosso 

I Farfalle “cotto e zucca” 

Filetti di merluzzo all’arancia 
e zafferano 


93 I Frittata alle erbe aromatiche 

95 I Frullato di banana 

ai mandarini 

I Gamberoni in pasta sfoglia 
23 > Gnocchi alla crema 

di ricotta e noci 

58 > Gnocchi alla romana 
senza lattosio 

89 I Gnocchi alla zucca e rucola 

59 I Insalata di cavolfiore 
ai capperi e arancia 

79 > Insalata di ceci e broccoletti 

63 & Insalata di polpo, finocchi 

arance e melagrana 
> Insalata di quinoa 
56 I Maionese light 

I Mandaranci in agrodolce 
I Merluzzo “tonnato” 

25 & Nasello alle mandorle 

I Pappardelle fresche 
al ragù di borlotti 
15 I Pesce all’aceto e sesamo 
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1 Pesce e radicchio 

44 

1 Tisana al carcadè 


alla piastra 


e cannella bruciagrassi 

67 

1 Polpettone semplice 

45 

1 Tisana al tè nero e badiana 

65 

> Ravioli al radicchio e speck 


contro il sovrappeso 

93 

> Riso basmati saltato 

45 

1 Tisana con eucalipto 


ai porri e tempeh 


e mandarino anticellulite 

70 

1 Risotto “prezioso” 

44 

1 Tisana con liquirizia 

61 

> Salmone su base croccante 


e semi di anice antigonfiori 


e pomodorini secchi 

86 

) Tortiglioni ai carciofi 

57 

1 Salsa tartara light 


e piselli 

39 

1 Schiacciatina anti gonfiori 

90 

1 Tranci di salmone 

28 

1 Seitan in salsa verde 


con indivia 


all’origano e pepe 

26 

1 Uova ripiene al prezzemolo 

92 

1 Straccetti di pollo 

66 

1 Yogurt con amaretti 


al pompeimo rosa 


ai frutti rossi 

62 

1 Strozzapreti ai funghi 

91 

1 Zuppa di carote al sesamo 

29 

> Tacchino allo yogurt 


e cumino 

88 

1 Tagliatelle al pesto 

71 

1 Zuppa di lenticchie 


di basilico e pinoli 

81 

1 Zuppa di verdure 
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Con l’apertura 
alle novità 
hai una vita 
facilitata. 
Anche a tavola 


Fonte della Vita ha rinnovato le confezioni. Una veste grafica moderna , indicazioni per un corretto 
smaltimento del packaging , tanti formati monoporzione , nuove ricette. E un'apertura facilitata per 
gustare più comodamente la qualità di sempre . 



n 



I prodotti Fonte della Vita sono disponibili nei negozi di alimentazione specializzata e nelle erboristerie. 
www.kigroup.com/fonte-della-vita 


















L'alga marina biologica 

che favorisce 
il metabolismo energetico 



• Equilibrio del peso corporeo 

• Sostegno alla normale funzione tiroidea 

• Ideale per le diete ipocaloriche 

• Supporto ai processi depurativi 
dell'organismo 


Green Plus è a base di Seagreens® Ascophyllum nodosum 
un'alga bruna marina certificata biologica che cresce 
nei mari del nord. 

E un'ottima sorgente naturale di iodio e nutrienti bilan¬ 
ciati che contribuisce a sostenere il metabolismo ener¬ 
getico, le funzioni tiroidee, aiutando l'organismo a 
mantenersi sano in modo naturale. L'elevato valore 
nutritivo di questa alga (vitamine B, A, C, D, E J(, 
minerali’, omega-3, aminoacidi essenziali) la rendono 


utile come supporto in regimi dietetici . 

Queste fibre, unite all'elevato profilo nutrizionale, 
rendono Green Plus un supporto unico in tutti i regimi 
dietetici volti alla perdita e all'equilibrio del peso 
corporeo. Green Plus è priva di inquinanti’, metalli 
tossici, microbi patogeni e OGM. 

E in vendita nelle erboristerie, farmacie, parafarmacie 
e negozi di alimentazione naturale le in confezione da 
60 caps (Cod Prod 931146702) e 120 caps (Cod. Prod. 923394985). 


Gli integratori non vanno intesi quali sostituti di una dieta variata, equilibrata, e di un sano stile di vita. 

Naturai Point srl 

via Pompeo Mariani, 4-20128 Milano - tei. 02.27007247 - www.naturalpoint.it 





